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घ्य ५ र्ज| श्ाजजर र्‌ः हि ४ 7) *./ट पक थम चर ञ 4 कफ के (8३ 
शाधा[ाज। जब १९४२-४४ के बाच आगासखा महल, एनाम 


कर 


तज़रबन्द थे, तव अुन्होंने ये प्रकरण लिखे थे। जेसा कि मूल पुस्तकक्री 
हस्तलिखित प्रति बतलाती हू, अन्होंने २७-८-४२ को ये प्रकरण 
लिखने श॒ुर्ू किये और १८--१२-४२ को अर किया था। अनकी 


प्टिबें अिस वियवका जितना महत्त्व था कि वे हमेशा जिन्हें प्रसम 
देनेसे हिचकिचाते रहे। वे धीरज रखककु/झिन प्रकरणोंको वार-बार 
तव तक दोहराते रहे, जब तक जिस विषय पर परव्वीट किये गये अपने 
घिचारों पर अन्छहें पूरा सन्‍्तोष न हो गया। अगर जुनका हमेशा बढ़ते- 
वाला अवृुभव सिने प्रकरणोंमे कोओ सुधार करनेकी प्ररणा देता, ता 





असा करनेका आअुतका जिरादा था। मूल पुस्तक गुजरातीमोें लिखी 
गओऔ थी, जिसका हिन्दी और अंग्रेजी अनुवाद गांधीजीन अपनी 
रहनुमाअसे डॉ० सुर्शाला वब्यरसे कराया था। घटा-बढ़ाकर अं:तेम 


हक 
रूप देनेकी दृष्टिस अन्होंने अन दोनों अनुवादोंकों देख भी लिया था । 


जिसलिओ पाठक यह मान सकते हू कि तन्दुरुस्‍्तीके महत्त्वपूण 
विषय पर गांधीजी अपने देशवासियों और दुनियासे जो कुछ कहना 
चाहते थे, अुसका अनुवाद खुद अच्होंने ही किया है । औह्वर और 


विन] 


असके प्राणियोंकी सेवा गांवीजीके जीववका पवित्र मिदन था, और 
झअिस प्रइनका अध्ययन अनकी दृष्टिमें अुसी सेवाका अेक अंग था। 


अहमदाबाद, २४-७-४८ 


95 07 «०: «हों हि थ 


हल फिर 


७. ६0 *क। 


अनुक्रमणिका 


प्रकाशकका निवेदन 

विषय-सूची 

प्रस्तावचा गाधीजी 
पहला भाग 

शरीर 

हवा 

पानी 

खुराक 

मसाले 

चाय, कॉफी, कोको 

मादक पदार्थ 

अफोम' 

तम्वाखू 

व्रह्मचर्य 
इसरा भाग 


- पृथ्वी अर्थात्‌ मिट्दो 


फनी 


«- आकाश 


तेज 
वायू -- हवा 


१० 
रे 
र्४ड 
२६ 
२८ 
३२ 
२३४ 


तन्दुरुस्त शरीर 
पहलवानका शरीर भी रोगी 
हो सकता हें 


शरारका र्‌ 


+| दशा 


'आनच्द्रया 
स्पारलवीं अन्द्रिय 
जगतका नमृता 


और दस 


+“गह'आआ शंद,अबक आ 
५ 


कद ६ हु || हट 


५ अीकिलनिकक कक 
महसे हवा केना 
रे 5 ] 

दि लत ५७ आंडो 
नाकसे हवा लेना 
प्राणायाम 


कितना प्रवाही द्रव्य जरूरी हू ? १० 
१० 


कसा पानी पिया जाय ? 
नदियों और तालाबोंका 


पाना 





पहला भाग 
९, दारोर 


३ आिन्द्रियोंके स्वस्थ रहनेका 
आधार 
रे अपच या कब्जियत 
दरीरका अपयोग 
४ आपत्माका मंदिर 


"८ 
/प 
| 
के ० 
न्ग् 
आई] 
£-] 
| 
ई 


(४ ४ (४ 

५] 

जय | 

न््न्न 

7 

| 

ब्लड 

शर्म 

-4| 

्न्त््ा 


(ध 


३. पानी 
पावी और आरोग्य 
अबला हुआ पानी 
धर्म और पानी 


पक 


है 
८ 


है * 


लि 


१७.४ सी. ब्ी 


खुराक मनृष्यका प्राण 

तीन प्रकारकी खुराक 

दूध भांसाहार है 

आण्डे मांसाहार नहीं 

दूध और बिना चूजेवाले अण्डे 

आहारके वारेमें डॉक्टरी मत 

सनृष्य स्वभावसे शाकाहारी है 

सूखे और ताजे फल 

शरीरकोी दूध, दही और 
मक्खनकोी जहूरत 

दूध छोड़नेसे शरी रको नुक्सात 

दूब न छेनेका ब्रत 

वकरीका दूध 

व्रतका आत्माका पालन नहीं 
हुआ... 

दूवकों अनिवाये जरूरत 

टूबके दोष 

रोगी पशु 

नीरोग दिखनेवाले रोगी पशु 

अवला हुआ दूध लिया जाय 

क़तल होनेवाले पशु 

सनृष्यकी सबसे बड़ी चिन्ता 

युक्‍ताहार 

मनुष्यके शरीरके लिओ जरूरी 
द्र्व्य 

स्‍्तायू बनानेवाले द्रव्य 


४. खराक 


८७0०. +४०७ ++0७ /»४२७ 
>> >> >>) >>“ >>! 


+ के 


+ ० े 
न््ी। 


प) 


बा +/४ 5 
| 


#“ “0 
न्प्ा एज बा 


#भ0 


१३ 
९२ 
श्ढ 
१्‌ढ 
श्ढ 
कर 


रा 
टन 


१५ 
ज 


्छ 


3 3॥ 
मांस और दूध १५ 
मक्खन निकाला आदूबध १६ 
दूधके गुण 3 
गेहूँ, वाजरा, जुवार वगेरा 
अनाज १६ 
अंक समय ओक ही' तरहका 
. अनाज लिया जाय. १७ 
अनाजोंका राजा गेहूँ १७ 
भूसीवाला आटा १७ 
भूसीके गुण १७ 
चावल कहाँ तक क जायें? १७ 
चावलमें कीड़े पड़नेका कारण १७ 
चावलकी भूसी कीमती है १८ 
चावलकी रोटी १८ 
दाल-शाकके साथ रोटी 
खानेकी' आदत १८ 
चबाकर खानेका फ़ायदा. १८ 
दालोंका स्थान ८ 
दालके बिना खराक १८ 
मांसाहार और दाल १८ 
दूध और दाल किसके लिओ ? १८ 
दाल भारी ख्राक हैं १९ 
शाक और फल १९ 


खुराककी कमी --- हिन्दुस्तानके 


लिओ शरमकी बात 


९९, 


देहाती और शाकभाजी १९ 
जमीनओी काइतके सख्त कावव १९ 
पत्तोवाली भाजी $ 


स्टाचृ-प्रतान शाक २९, 
अनाजकी कोटिके शाक १० 
कच्चे खाने लायक शाक ५5 
फल खानंका समय २० 
ले २० 
केले, दूध और भाजी संपूर्ण 
खुराक २० 
घी, तेल २० 


सनृष्यकों कितना घी खाना 
चाहिये ? २० 
तिल, नारियल और मंग 
फ्छाका तल २2० 
वाजारके 
खराब घी, तेल २१ 
गड़ और खाॉँड कितने लिये जाये २? 


23 न 
दा-तल 2० 


तनमके -- सनालाका राजू २४ 
कओी मसालोंकी शरीरकों 
आवश्यकता नहीं 
ओऔपषधिके रूपमें मसाला झर्‌ 


है; 


न 


६. चाय, कॉफी, कोकों 


चाय और चीन कल 
, चाय और पानीकी परीक्षा २६ 


मिठाओ अनावश्यक 


4 | 28 
3| 
जे 0 
७3 
रथ 
नाश बन 
व प्त 
बे 
८ 
ल््न्पुँ 
79४४ / ७ 7/ 
लॉ. ना 
# चित 0... #न्‍प्एे 


# २ 
पूरी, लड्डू कौरा २१ 
हि सओंड सा 
जग्रज् और हमारा खराक २१ 

न कल 
भञत्र और स्वाद ५ 
जा अवकाश लन-न्‍कनन जन वि ऐ वीक. बन 
कितता खाना चाहिये? २२ 
कितनी वार खाया जाय! २० 
खाक आौष कफ स्तप कक: 
व राक ऊाषाधदा झूपने हक 
८ 
रसम स्वाद 2 
ऐफा छापा मसाँगत ४ 2? ष 
पट दया सायता हर : शो 
ता-पिता और सनन्‍्तान १ 
सादान-नापता जे पत्तान धर क 
गर्भाधानके वाद खुराकका 
ऊंसर रण 
साधा ४१. £.« हम (००० आंआ ० पी 27०० पक कि. हक 
वद्धजः का खबसस्‍क ध्द्‌ 
ध्ड पड 
पे जा हि 
सूमक अर नाच ५८ 
दार बार खाना नक़सान- 
च्झ 
पाक च्चे ञ् 
ह्ह हें दर 


आप क् नल 
बिगड़ी हुआ जाने दर्ज 
शा कक 
मसिच खानतस मत्य ण्ज्‌ 
2 पा पक प्यार छल लक 
हवशा जार सतताल 8] 
ञृ न जा रूह पमादे हक 
अग्रज जार सास 5 


चाय बनानका तरीका २६ 


चायका दोष र्ड 


चायमें टेनीन २७ 
आमाशय पर टेतीनका असर २७ 
चायसे अनेक रोग २७ 


७3. भीदक 


ताडी, अरक और शराब २८ 
शराबी आदमी २८ 
शराब और मर्यादा २८-२९ 
निश्चित प्रमाणमें श़राव पीना २९ 


 ताड़ी और पारसी 
ताड़ी खुराक हे ? २९ 

सनृष्यकी खराकमें ताड़ीका 
स्थान २९ 


खजूरका शुद्ध रस--नौरा २९ 


नीरासे दस्त साफ़ होता है. २९ 
नीरा-- खुराक , श्र 
चायके बदले नीरा २९ 
नीराका गुड़ 5 
नीरा और मादकता |. ३० 
ताड़-गुड़की मिठास ३० 
८ 
शराव और अफ़ोम रे२ 
अफ़ोम जड़ बनाती हे डे 
अफ़ोमका असर ३२ 
अड़सा और आसाममें 
अफ्रीमका असर रेर 
अफ़ीम और चीन ३३ 


अफ़ोमकी लत और पाप 25 


अफ्रीम् 


चाय, कॉफी, कोकोका त्याग २८ 
चायके बदले भाजियोंका 


अबला पानी २८ 
पदार्थ २८-३२ 
ग़रीबोंके लि सस्ता गुड़. ३० 
ताड़-गुड़की खाँड ३० 
नीराकी शकक्‍करके गुण ३० 
स्वाभाविक स्थितिमें खुराकके 

गुण ३३० 


शराबकी बुराओी 
'गिरसिटिया और शराब ३१ 
अफ्रीकार्म शराबका क़ानून ३१ 


जे हि 
२०-रे १ 


हंबशी और शराब ३१ 
अंग्रेज़् और शराब ३१ 
अंक दराबी अंग्रेज ३१ 
शराब और राजा लोग ३२ 
दशराव और धनी युवक ३२ 
शराबसे शरीर, मन और 
बृद्धि क्षीण होती है ३२ 
२०४३४ 
अफ़्ीमकी लड़ाओी डा 
हिन्दुस्तानकी अफ़ोम और चीन ३३ 
अंग्रेज और अफ़ोमका व्याग॒र ३३ 
आअलेडर्म अफ्रीमका विरोध ३३ 
औषधिके रझूपमें अफीम रे३े 
अफ्रीम -- व्यसन और दवा[ ३४ 
अफ़ोम जहर हे ३४ 


जगत और तम्बाख्‌ 

टॉल्स्टॉय और तम्बाख्‌ 

तम्बाखू और पड़ोसी 

तस्वाख्‌ और रेलका सफ़र 

तम्बाखके धुर्ओेका दूसरों पर 
असर 

तस्वाखू और थूकना 

तस्वाखूका सूक्ष्म भावनाओं 
पर असर 

तम्बाखू और वदव्‌ 


संयम और ब्रह्म 

ब्रह्मचयंका सामान्य अर्थ 
ब्रह्मचर्य और जिन्द्रियनिग्रह 
ब्रह्मचारी और क्रोध 
नामधारी ब्रह्मचारी 
ब्र॒ह्मचयके सामान्य नियम 
वीथसग्रह और स्व्री-संग 
ब्रह्मचय और स्व्री-धंगर्म रस 
जननेन्द्रिय पर जीत 


ब्रह्मचारोका प्रभाव 

ब्रह्मचयं और स्त्री या 

ब्रह्मचारी और स्त्री-पुरुषका 
भद 


ब्रह्माचय और स्वेच्छाचार 


'ब्हायचय और सौंदर्य की कल्पना 


९. तस्बाख्‌ 


रेप 


60. वे छत हु आए 6 ता वह ,र्ई हरा 
«0 0० (४ ( (७ (४ (५ (७ (७ (७ ७९७9 


१५ 
त्ल्णि 


88 हा 


१// 
कि 


३४-३७ 
तम्बाखूका नशा 3 
तम्बाखू और खून रेण्जरेई 
तम्बाखू पीना, सूंघना 

और खाना ३६ 
जरदा गन्दी वस्तु हें ३६ 
तम्बाखूके बारेमें कहावत रेड 
तम्वाखू और घरकी दीवारें ३७ 
नसवार और कपड़े ३७ 
तस्वाख्‌ गन्दा व्यसन हे ३७ 

» ब्रह्मचय ३८-४८ 
ब्रह्मबचारीकी जननेन्द्रिय ३ 


ब्रह्मचारी और नर्पंसकता २३९ 


नपुसकेका रस | हर 
ब्रद्माचयं और गांधीजी ३२९ 
ब्रद्मचय और गांधी जोके प्रयोग ४ 
ब्रद्मचर्य और वीयरजक्ा "४० 
वीय॑की भक्ति *४ १ 
बीच और भोग ४१ 
का अपयोग ४१ 
विवाहु और स्त्री-परुष ४9 
विवाहित ब्रह्मचारी ४१ 
स्त्री-संग जेक कातेव्य ४१ 
स्‍त्री-पुरुष और पशु ४२ 
संवमधर्म -- साहसी घनष्यों- 
की खोज ४२ 


संयमधर्सके प्रयोग ४२ विकार जौर आल्स्य ४५ 
वीएवंग्रह स्वाभाविक वस्तु ४. जिन्द्रियोंके योग्य अपयोगका 
गये और खुराक ४२ असर ४ प्‌ 
अल्पाहारी होत हुओ भी मज़बूत ४९२ जसा आहार सा आकार ४५ 
बह्मचारी और बढ़ापा ४२. जिन्द्रियजित बननेकी शते. ४५ 
ब्रह्मचारीकी बद्धि ४३ शरीर और आहार ४५ 
ब्रह्मचयेर्में कमी ४३ औश्वरकी पहचान ५ 
वीयंसंग्रह आरोग्यकी कुंजी है ४३. पुरुष स्त्रीको किस दुष्टिसे देखे ? ४५ 
वीयंसंग्रहके नियम ४३. स्त्री पुरुषक्रों (किस दष्टिसे 
थविकार और विचार हा, ५ हज 
वीय॑संग्रह और जप हैई:: अजय जी का 
विचार, वाणी और अध्ययत ४३. बह्यचयेंकी लगन के 
तौल कर बोलना चाहिये. ४४ .. ऊैतरिम अुपाय ४ 
विषयोंका पोषण करवेबाल्ा... अिवर्मका छाप जी 

साहित्य ४४ नीतिकी राह पर  पढ़नंकी 
विकार ओर तिक्ल ४४ सलाह ४७ 
वीयसंग्रहमं गणशितका स्थाव ४४ कृत्रिम अपायोंके निकट व 
शरीरश्रम और निद्रा डी ४ फटकना ४७ 
तेजीसे घमता अत्तम कसरत है ४५ सच्चा दम्पती-प्रेम ७४७ 
घृमतेके नियम ५... त्योगका आरम्भ हक 

ब्रा भाग 
१. पृथ्वी अर्थात्‌ मिट्टी ४०७ 

नंसगिक अूपचार ५१ नकक्‍्सवोमिका ५२ 
डी० प्राणजीवन मेहता ५१ दवाओं पर अविद्वास ण्र्‌ 
कब्जियत ५१ घमनेकी कसरत प्र 
फ्ूट सॉल्ट ५१ जुस्टका रिटने दु नेचर ८२ 
लोह (डॉयलाजिज्ड आयरन) ५१. मिट्टीके अपचार हे 


१० 


मिट्टीके अपचार और 
कव्ज़्यत्‌ 

मिट्टीकी पुलटिस 

अरंडीका जुलाब 

मिट्टीकी पएट्टाका माप 

साँप काटना और मिट्टी 

मिट्टों और सिर दर्द 

'सद्रीा जार फाड़ा 


मिट्टो और परमेंगनेटका पानी 


मिट्टो आर बरका डक 
मिट्टी और विच्छुका डंक 
सेवाग्रामर्म विच्छ 

मिट्टी और बुखार 





क्यूने और आंध्य देश 
क्यून और कटि-स्तान 
क्यू और घषण-स्तान 
टबका माप __ 
पानीकों ठंडा करनेमें बरफ़का 
अपयोग 
यानी और पंखा 
टव और दीवाल 
पानीमें बेठनेका तरीका 
घर्षण कंसे किया जाये ? 
स्‍्वान और बुखार 
सस्‍्तान कब लिया जाय ? 
' स्‍्तान और कव्जियत 


मिट्टी और टायफाजओिड के 
५२ सेवाग्राममें टायफाजिड ण्ड 
५२ मिट्टी और अन्ठदीफ्लोजिस्टिन ५४ 
५२ मिट्टी और सरसोंका तेझल ५४ 
३ भ्िद्टो साफ़ कर्नेक्रा तरीका ए४ 
०३. सिद्टोंकी जात पड 
धरे मंद्रा आई सगंव जुट 
५३... मिट्टी जोर शहर ५५ 
रे मिट्रो और ख प्‌ 
५३... भिद्ठोंकों सेंकना चाहिये हे 
५३ मिट्टीका बार वार जुपयोग . ५५ 
०४. जमनाजीकी म्ट्टी है 
५४... मिट्टी और दस्त डा 
२. पानी ५६-६६ 
०५६... सस्‍्तान और जजौीँग॑ घर 
७५६... स्नान करनेके वाद घूमना 
५६ चाहिये हर 
५६... स्तान और सच्निपात ५७ 
क्यूनेके अनुसार वीमारीके 
्द् कारण 5८ 
० द टि-स्तनाव और खार ५८ 
५्‌छ नेसगिक अपचार और डॉक्टर ५८ 
५७ नंसगिक अपचार करनेवाले 
५७ और नम्मता ५८ 
५७... नेसगिक आपचार और अनघ ड़ 
५७ मनुष्य ५९ 
०५७... पाती और सिरूददद ५९ 


१६ 


घर्षण-स्ताव और जननेन्द्रिय ६० 


जननेर्दरियकी अद्भुतता . ६० 
घबंण-स्तानकी रीत ६० 


घर्ष ण-स्मानके लिओ टव 


चंदर-स्तान और अलाओी 
खुजली वगरा श्र 
चहर-स्तान और खसरा, चेचक ६३ 
हर-स्तातकी चह्रकी सफ़ाओ ६३ 
बरफ़ और रक्‍तकी गति ६३ 


या छोटा ६० 

जनने स्वियकी सफ़ाओी ६०. गरम पॉतीके अुपयोग हर 
जननेर्द्रियक्नी रफ़्ाओं और गरम पानी और सूजन कप 
ग्रह्मचय ६१ गरम पानी और कानका दर्द ६३ 
जननेख्िय और वीयंखाबव ६१. मयोडीन जा 
चहज न अर लीदे ६१. गरस पानी और विच्छूका डंक ६४ 
चहर-स्तान कैसे लिया जाय ? ६१. रस पाची और सरदी देर 
चदहर-स्तावन और बीमारकी भाष और गठिया द््ड 
नींद ६२ भाप डेनेका तरीका है 
चहुर-स्तान और तिमोनिया ६९ गरम पानी और पाँव दूटवा ६६ 

चहर-स्तान और टायकाजिड ६२ भाष और बल्सम ह्‌ 
प ३. आकाह ६६-७१ 
आकाश-ओऔर आरोग्य_ ६७-६८. आकाश ओर सादगी ७० 
आकाश और जऔरवर हू आकाश और सोनेका स्थान ७० 
आकाश और जादशे ६८ आकाश और निद्रा ७१ 
शरीर और भोग ६९ आकाश और आह ७१ 
आकाश ओर स्वच्छता ६९ आकाश और अूपवास ७१ 
४. तेज ७२-७३ 
तेज और मनृष्यका सम्बन्ध ७२ सूर्य और पाचन क्रिया ७२ 
सूर्य-स्तान ७२ सूर्य और क्षय रोग ७३ 
सूर्य और आरोग्य ७२ सूर्य और मिट्टी या केलेके पत्ते ७३ 
५. वायु-हवा छडं 


पहले भागका दूसरा प्रकरण देखें। 











पे । व काम £ 5 णश्ह्य्रिल पक पर पी 
रोग्यके विययमों सामान्य ज्ञान ज्ीब॑कस जिण्डिचल ओपी- 
मियन ता छः णएठ शोर ललित “ कक ता 9००८८ आनसपास लिए 
तयन के पाठकाक छजे झन रछुछ बअकरण १९०६ के आरपास दाक्षण 
अर्फ्र हि किक वीक बे हम प्में ] प्रल्‍ृद या | जल स्ल्यः अं 
अफ्रीकामं ल्खि थे दम मे पुस्तकक रकूपस अकट हेअ। हल्टुस्ताइस 
यडर आर |] पा ट्वा ममिककिक सनक, प् जिमाआ हंशो ्यान्मम्क 0 आअक ०३ च्ः न फू जे "आल उण जल्‍कन सता 
हि पस्तिक सासकदस हा कहा मिल सकता था । जेब मे हच्द॒स्तान 
वापस नडलिन न या ञञः ] क०«-यलन्‍के 80० न पनकक उ्स्तकः ४५ श हि मुह छा:>]० हु मम कक सडक, आजा -.- (७«-यापात+पम्सायक 
दापस यथा, जद वक्‍त इस पुस्तकका बहुत साय हुआ। यहा तक 
की व लिलंाज हनी ९६ "कं, ञ जल ०-5 बज प्र पक करा 25 का हब 
कि स्वामी अखंडानन्दजीरे असकः ना आजत चदकाडइनकः घघजाजद 
हल >> पु खा. 7 आर गत कप भी ञ व भ््ट जताया $ दा ्ट तल दाओईण व 38 
झागा, आर दुचर लागन भा जुस छत्यायदा। स एस्तकका अनदाद 
स््न्दि अनेक भाषाओंसें हुआ, और अंग्रेज़ी अनहाद भी प्रकट 
हन्दुस्टाचका अनका भाषाओआम हुआ, आर जअम्नज्ञा अनुद्ाद जा बअ्दकतद 
हुआ । यह अनुवाद परिचिममें पहुँचा, जौर जुसका अनुवाद यूरोपकी 
याओं के के 2४5०५ फारगय रे आ १४ 5 एव. के, कि 
भाषाओं हुआ | परिणाम यह आया कि परिचममें या पूत्र्नें मेरी 
८५ & 
! पुस्तक अितनी छोकप्रिय नहीं हुओ, जितनी कि यह्व पुस्तक । 
जिसका कारण में आज तक समझ नहीं सका। मेने तो ये प्रकरण 
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से यक लिख डाडऊे थे मेरी रि 5 कक 
हज हाँ हखि डाड थ | रूार स्गाःद्म सुन ऊः काया खःरः कुदन 


के ना [आ च्ष्छ २७७ 
नहीं थी। में ख्ितना अनुमाव ज़रूर करता हूँ कि मने मनृय्यके 


हक 
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आरोग्यको कुछ नये ही स्वरूपमें देखा हे, और झिसलिओे जुतकी रक्षाके 

साधन भी सामान्य वंद्यों और डॉक्टरोंकी अपेक्षा कुछ अलग डंगसे 

बताये हें। अस पुस्तककी छोकप्रियताका यह करण हो सकता हें। 
मेरा यह अनुमान ठीक हो या नहीं, मगर जिस पुस्तककी नओी 


आवृत्ति निकालनेकी माँग बहुतसे मित्रोंने की हैँ । मूल पुस्तकें मेने 


न 


जिन विचारोंको रखा है, अनमें कोओ परिवतेत हुआ है या नहीं 

यह जाननेकी अत्सुकता वबहुतसे मित्रोंने वताओ हैँ । आज तक जिस 

अिच्छाकी पूर्ति करनेका मुझे कभी वक़्त ही नहीं मिला। परन्तु आज 
१३ 
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जैसा अवसर आ गया है। अुसका फ़ायदा आठाकर में यह पुस्तक 
तये सिरेसे लिख रहा हूँ। मूल पुस्तक तो मेरे पास नहीं है। जितने 
वर्षोके अनुभवका असर मेरे विचारों पर पड़े बिना रह नहीं सकता | 
मसगर जिल्होंने मूल पुस्तक पढ़ी होगी, वे देखेंगे कि मेरे आजके और 
१९०६ के विचारोंनें कोओ मौलिक परिवतंत नहीं हुआ है। 

जिस पुस्तककों नया नाम दिया है 'आरोग्यकी कूंजी | में 
यह अुम्मीद दिला सकता हूँ कि विचारपूर्वक प नेवाले शौर जिस 
पुस्तकर्में दिये हुओ नियमों पर अमर करनेवालोंको आरोग्यकी कुंजी 
मिल जायगी, और जुच्हें डॉक्टरों और वेद्योका दरवाजा खटखटाना 
नहीं पड़ेगा । 


आगाखाँ महल, यरवदा, २७-८-४२ सो० क० गांधी 
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शरोर 

दशरीरके परिचयसे पहले आरोग्य किसे कहते हें यह 
समझ लेना ठीक होगा । आरोग्यके मानी हैं तन्दुरुस्त 
शरोर । जिसका शरीर व्याधिरहित हैं, जिसका शरीर 
सामान्य काम 'कर सकता हैं, अर्थात्‌ जो मनुष्य बग्ेर 
थकानके रोज़ दस-बारह मील चल सकता है, बगेर थक्कानके 
सामान्य मेहनत-मज़दूरी कर सकता है, सामान्य खुराक 
पचा सकता है, जिसकी जिन्द्रियाँ और मन स्वस्थ हें, असे 
मनुृष्यका छारीर तन्दुरुत्त कहा जा सकता हैं । जिसमें 
पहलवानों या अतिशय दोड़ने-क्दनवालोंका समावेश 
नहीं हैं । असे असाधारण वलवाले व्यक्तिकाँ शरीर रोगी 
हो सकता हें । असे शरीरका विकास अेकांगी कहा 
जायगा । 

जअिस आरोग्यकी साधना जिस शरीरको करनी हें 
अस शरीरका कुछ परिचय आवश्यक हे । 

प्राचीन कालमें कंसी तालीम दी जाती होगी, यह 
तो विधाता ही जाने, या शोध करनेवाले लोग कुछ जानते 
होंगे। आधुनिक तालीमका थोड़ा-बहुत परिचय हम सबक 
हैं ही । जिस तालीमका हमारे दिन प्रतिदिनके जीवनके 
साथ कोओ सम्बन्ध नहीं होता । शरीरसे हमें सदा काम 
पडता है, मगर फिर भी आधुनिक तालीमसे हमें 


करन 


के 
बा 


॒ आरोग्यकी कुंजी 


शरीरका ज्ञान नहीं-सा होता है । अपने गाँव और खेतके 
बारेमें भी हमारे ज्ञानके यही हाल हें । अपने गाँव और 
खेत बारेमें तो हम कछ भी नहीं जानते, मगर भगोल 
और खगोलकों तोतेकी तरह रट लेते हैँ । यहाँ कहनेका 

यह नहीं कि भूगोल और खगोलका कोओ अपयोग 
नहीं है, मगर हरअेक चीज़ अपने स्थान पर अच्छी रूगती 
है। शरीरके, घरके, गाँवके, गाँवके चारों ओरके प्रदेशके, 
गाँवके खेतोंमें पेंदा होनेवाली वनस्पतियोंके और गाँवके 
जितिहासके ज्ञानका पहला स्थान होना चाहिये । जिस 
ज्ञानके पाये पर खड़ा दूसरा ज्ञान जीवनमें अपयोगी हो 
सकता हैं । 

दरीर पंचभूतका पुतछा है । जिसी पर से कविने 


हर 


(ि/ 


गाया | 
पवन, पानी, पथ्वी, प्रकाश और आकाश, 
पंचभूतके खेलसे, बना जगतका पाश । 
झरीरका व्यवहार दस जिन्द्रियों और मनके द्वारा चलता 
है । दस जिन्द्रियोंसें पाँच कर्मेन्द्रियाँ हें, अर्थात्‌ हाथ, पर, 
मुंह, जननेन्द्रिय और गुदा । ज्ञानेन्द्रियाँ भी पाँच हैं -- 
स्पर्श करवेवाली त्वचा, देखनेवाली आँख, सुननेवाला कान, 
सूँघनेवाली नाक और स्वाद या रस पहचाननेवाली जीभ 
मनके द्वारा हम विचार करते हैं । कोओ कोओ मनको 
ग्यारहवीं अन्द्रिय कहते हैं । जिन सब जिन्द्रियोंका व्यवहार 
जब सम्पूर्ण रीतिसे चलता हे, तब शरीर पूर्ण स्वस्थ कहा जा 
प्कता है । असा आरोग्य बहुत ही कम देखनेमें आता हे ७ 


शरोर ््‌ 


शरीरके अन्दरके विभाग हमें चकित कर देते हूँ । 
शरीर जगतका ओक छोटासा मगर सम्पूर्ण नमूता है । जो 
शरीरमें नहीं है, वह जगत भी नहीं है ! और जो 
जगतमें हे, वह शरीरमे हे । जिसी पर से यथा पिडे तथा 
ब्रह्मांड' यह महत्त्वपूर्ण कथन निकछा हुं । | 
हम शरीरको पूर्णतया पहचान सकें, तो जगतकों पहचान 
सकते हैं । मगर जब बड़े बड़े डॉक्टर, वद्य और हकीम 
भी जिसे पूरी तरह नहीं पहचान पाये, तो हमारे जेसे 
सामान्य प्राणी भरक्ा किस गिनतीमें हैं? आज तक अ 


हम न्त्र्को हि: कक, विननाओ अका कल सनक क गह हंनमख ध्याय 
किसी यन्त्रकी शोध नहीं हो पाओं जो मनको पहचान 


/णो | !/ 
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सके । शरीरके अन्दर और वाहर चलनेवाली क्रियाओंका 
विशेषज्ञ लोग आकृषंक वर्ण 


४ समा लक | ४) 8 न कब 

केसे चलती हूँ, यह कोओ बता सका हें? मात ब्यों 
आ य लिए अली जे? सअशाल 
हू, दहू कंब आयगः, यह काच कहू कलका हू: अथक्त 
हे घपस हे ञ्‌ँ फेज फाय पा लिलाप 
मनष्यने बहुत पढ़ा, विचार किया और अनभव कया, 


9 2 इ सक अमन क/83. अतल्पज्ञताक दिलाता: पा त्तृ 
मगर परिणाममें अुसकों अपनी अल्पन्षताका ही अधिक भार 
तो 
हुआ हैं । 


आर है! ना न ने किम म 2 मा तल ते है अटपल«»«भ बुक * या ए 

शरीरके अन्दर चलनेवाली अद्मत क्रवाओं पर 

हः ७ पु लक ४ किक गा 

जिन्द्रियोंका स्वस्थ रहना निभर हुँ । बरारक्त सब अंग 
सयसा >) प्र य पु मिट 7 यश ण 
नियमानुसार चलें, तो शरीरकः व्यवहार अच्छी तरहसे 


चलता हैं । अंक भी अंग अटक जाय, तो गाड़ी चल 
नहीं सकती । उसमें भी पेट अपना काम ठीक तरहसे न 
करे, तो शरीर ढीला पड़ जाता हैं । जिसलिशे अपच या 
_कर्नब्ज्यतकी जो लोग अवगणना करते हूं, वे धरीरके व्क 
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जानते ही नहीं । जिन दो रोगोंसे अनेक रोग अत्पन्न 
टातिपह 


हरओक चीज़का सदृपयोग और दुरुपयोग हो सकता 
है । यह नियम शरीरकों भी लागू होता है । शरीरका 
अपयोग स्वा्थके छिओ, स्वेच्छाचारके लिओ, दसरोंको 
नृक़सात पहुँचानेके लिओ किया जाय, तो बह असका 
दृर्पयोग होगा । किन्तु यदि असी शरीरका अपयोग सारे 
जगतकी सेवाके लिओ किया जाय और जिस हेतुसे संयमका 
पालत किया जाय, तो वह असका सदुपयोग होगा । 
आत्मा परमात्माका अंश हूँ । अूस आत्माकों पहचाननेके 
लिओ अगर हम जिस शरीरका अपयोग करते हें, तो शरीर 
आत्माके रहनेका मन्दिर बन जाता है । 

शरीरको मल-मृत्रकी खान कहा गया हे । अंक तरहसे 
जिस अपमामें कुछ भी अतिशयोक्ति नहीं है । परन्तु यदि 
शरीर केवल मल-मृत्रकी खान ही हो, तो असकी सँभालके 
लिओ जितने यत्न करना कोओ अर्थ नहीं रखता । पर 
जिसी नरककी खान का सदुपयोग हो, तो अुसे साफ़-सुथ रा 
रखकर अूसकी सँभाऊल करना हमारा धर्म हो जाता हे | 
हीरे आर सोनेकी खान भी अपरसे देखने पर तो मिदट्टीकी 
खान ही लगती हुँ । पर असमें हीरा और सोना हैं, 
अिसलिओ मनुष्य अस पर कराड़ों रुपये खर्च करता है, 
और अुसके पीछे अनेक शास्त्रज्ञ अपनी बृद्धिका अपयोग 


हवा ७ 


जि 


ऋरते हैं । तब आत्माके मन्दिरूपी शरीरके लिभे तो 
हुम जितना भी करें कम हैं । । 

हम जिस जगतमें जन्म लेते हे जगतके प्रति 
अपना ऋण चुकानके लिओ, अर्थात्‌ अुसकी सेवाके लिओ । 
जिस दृष्टिबिन्दुकों सामने रखकर मनुष्य अपने शरीरका 
संरक्षक बनता है । जिसलिओं झारीरकी रक्षाके लिओ हमें 
अंसा यत्न करना चाहिये, जिससे वह सेवाधर्मका 
पालन पूरी तरहसे कर सके । 


क्‌ 

हुवा 

हवा शरीरके लिआ सबसे जरूरी चीज हूँ । जिसी 

शं ओऔद्वरने हवाको सर्वेग्यापी बनाया है, और बह 
बिता प्रयत्तके मिल जाती हु! 

हवाको हम नाकके द्वारा फंफड़ोंमें भरते हैँ । फेफ 
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धौंकनीका काम करते हैं। वे हवा अन्दर खींचते हें और 
वाहर निकालते हें। बाहरकी हवारें प्राणवाय होती हैं । 


वह न मिले तो मनष्य जिन्दा नहीं रह सकता । जो 
फेफड़ोंसे बाहर आती है, वह जहरीली होती हूं । अगर 
यह जहरीली हवा तुरन्त जिधर अधर न फेल जाये, तो 
हम मर जायें । असलिओ घर जैसा होना चाहिये, जिसमे 
हवा अच्छी तरह आ-जा सके और सूर्य-प्रकाशके आनेका 
रास्ता भी हो । 


४ 
न्‍0 
ल््च 
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हवाका काम रक्‍तकी शुद्धि करना हैं । मगर हमें 
फेफड़ोंमें हुवा भरना और असे बाहर निकारूना ठोक 
तरहसे नहीं आता । जअिसलिओे हमारे रक्‍तकी जाुद्धि भी 
पूरी तरह नहीं हो पाती । कओ लोग मूहसे श्वास लेते 
हैं। यह बरी आदत है। नाकमे क़दरतने अेक तरहकी 
छलनी रखी है, जिससे हवा छनकर भीतर जाती हे, और 
साथ ही गरम होकर फेंफड़ोंमें पहुँचती हे'। मूहसे श्वास 
लेनेसे हवा न तो साफ़ होती है और न गरम हो पाती है । 

जअिसलिओ हरभअेक मनुष्यको चाहिये कि प्राणायाम 
सीख ले। यह क्रिया जितनी आसान है, जतनी ही 
आवश्यक भी है । ब्राणायाम कओऔ तरहके होते हैं । अन 
सबमें अतरनेकी यहाँ आवश्यकता नहीं | में यह नहीं 
कहना चाहता कि अनका कोओ अपयोग नहीं हूं । मगर 
जिस मनुष्यका जीवन नियमबद्ध है, अुसकी सब क्रियायें 
सहज रूपसे होती हें। जिससे जो लाभ होता है, वह 
अनेक प्रक्रियाओंके करनेसे भी नहीं होता । 

चलते, फिरते, सोते वक्‍त अगर छोग अपना मेँ 


ध्ज 


| 


| 
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बन्द रखें, तो नाक अपना काम अपने-आप करेगी ही 
सुबह अुठकर ज॑से हम मुँह साफ़ करते हैं, वंसे ही नाक 
भी साफ़ करनी चाहिये । वाकमें मेल हो तो असे निकारू 
डालता चाहिये। जिसके लिओ अत्तमसे जअुत्तम वस्तु साफ़ 
पानी हैँ । जो ठंडा पानी सहत ने कर सके, वह कुनकुना 
पानी जिस्तेमाल करें। हाथमें या अक कठोरेमें पानी 
लेकर असे नाकमें चढ़ाना चाहिये। नाकके ओक छेदसे- 


अश्क्श्ख्ा 


र्््ड 
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कि 


चढ़ाकर दूसरेसे निकाल सकते हैं और नाकके द्वारा पानी 
पी भी सकते हें ! 

फेफड़ोंमें शुद्ध हवा ही भरनी चाहिये । जिसलिज 
रातको आकाशके नीचे या बरामदेम सोनेकी आदत ज्ञात 
अच्छा हु | हवासे सरदी लग जायगी, य नहीं रखना 
चाहिये । ठंड छगे तो ज़्यादा कपड़ें ओढ़ सकते हूँ। 
ओढ़नेका कपड़ा गलेसे अपर नहीं जाना चाहिये ! सिर 
ठंडको बरदाइत न कर सके, तो अुस पर अंक रूमारकू 
बाँध लेना चाहिये । मतरूव यह कि नाकको, जो कि हवा 
लेनेका द्वार हे, कभी ढँकना नहीं चाहिये 

सोते समय दिनके कपड़े अतार देने चाहिये । रानकों 


हे 
| 
4] 
हा । 


कम कपड़े पहनने चाहिये और वे ढीले होने चाहिये । 


शरीरको चदहुरसे ढँके तो रहता ही हैँ, शिसलिज वह 
जितना खूला रहे, अुतना ही अच्छा है। दिनमें भी कपड़े 
जितने ढीले पहने जाये, अुतना ही अच्छा हूँ 

हमारे आसपासकी हवा हमेशा शद्ध हो हाता हूँ 
अँसा नहीं । न सब जगहकी हवा अक-सी हैँ हाती हूँ । 
प्रदेशके साथ हवा भी बदलती हें । प्रदेशका चुनाव हमा 
हाथमें नहीं होता । मगर घरका चुनाव थोड़ा-बहुत हमारे 
हाथमें ज़रूर रहता है, और रहना भी चाहिय । सामान्य 
नियम यह हो सकता हे कि घर अंसी जगह दूढ़ा जाय 
जहाँ बहुत भीड़ न हो, आसपास गंदगी न हो, और हंद 
और प्रकाश ठीक ठोक मिल सके । 


कक 


३ 
पानी 

शरीरको ज़िन्दा रखनेके लिज् हवाके बाद दूसरा 
स्थान पादीका है। हवाके बिना मनुष्य थोड़े क्षण तक 
जिन्दा रह सकता है और पानीके बिना थोड़े दिन तक । 
पानी जितना आवश्यक हें, जिसलिओ ओऔश्वरने हमें खूब 
पानी दिया है । बिना पातीकी सरुभूमिमें मनुष्य बस ही 
नहीं सकता । सहाराके रेगिस्तान जेसे प्रदेशोंमें बस्ती 
दिखाओ हो नहीं पड़ती 

तन्दुरुत्त रहनेके लिओ हरजओेक मनृष्यको चौबीस 
घंटमें पाँच पौंड पानी या प्रवाही द्रव्ययी आवश्यकता हेँ। 
पीनेका पारा हमेशा स्वच्छ होता चाहिये । बहुत जगह 
पानों स्वच्छ नहीं होता | कुओंका पानी पीनेमें हमेशा 
खतरा रहता है । अथले (कम गहरे) कुर्ज और बावड़ीका 
पानी पीनेके लायक़ नहीं होता । दुःखकी बात यह हे कि 
हम देखकर या चखकर हमेशा यह नहीं कह सकते कि 
पाती पीनेके छायक हैं या नहीं। देखनेमें और चखनेमे जो 
पानी अच्छा लगता है, वह दरअसल जहरीला हो सकता 
। जिसलिओं अनजाने घर या अनजाने कुर्अका पानी न 
की प्रथाका पालन करना अच्छा हैं । बंगालमें तालाब 
होते हैं। अुनका पानी अकसर पीनेके लायक नहीं होता । 
बड़ी नदियोंका पानी भी पीनेके लायक़ नहीं होता, खास- 


रे कक का 
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करके जहाँ नदी बस्तीके पाससे गज़रती है, और जहाँ 
असम स्टीमर और नावें आया-जाया करती हें। जैसा 
होते हुओ भी यह सच्ची वात हे कि करोड़ों मनृष्य जिसी 
प्रकारकका पानी पीकर गज़ारा करते हें । 

अन॒करण करने जेंसी चीज़ हरगिज्ञ नहीं हूं। क़दरतने 
सनुष्यको जीवन-शक्ति काफ़ी प्रमाणमें न दी होती, तो 
मनुष्य-जाति अपनी भूलों और अपने अतिरेकके कारण 
कबकी लोप हो गयी होती। हम यहाँ पानीका धारोपस्यके 
साथ क्या सम्बन्ध हैँ, जिसका विचार कर रहे हैं । जहाँ 
यानीकी शद्धताके विषय शंका हो, वहाँ पावीको अवाऊरू 
कर पीना चाहिये। जिसका अर्थ यह हुआ कि मनुष्यकों 
अपने पीनेका पानी साथ लेकर घमता चाहिये | असंख्य 
लोग धर्मके नाम पर मुसाफ़िरीसें पानी नहीं पीते! 
अज्ञानी लोग जो चीज़ धर्मके नाम पर करते हें, आरोग्यके 
तनियमोंकों जाननेवाले वही चीज़ आरोग्यके खातिर क्‍यों 
ने करें ? पातीकों छाननेका रिवाज तारीफ़ करने लायक 
है । इससे पानीमें रहा कचरा निकल जाता हे । लेकिन 
पानी में रहे सूक्ष्म जन्तु नहीं निकलते । अनका नाश करनेके 
लिओ पानीको अबालता ही चाहिये। छामवेका कपड़ा 
हमेशा साफ़ होना चाहिये। असमें छेद त होने चाहिये 


है. 


ख़्राक 

हवा और पादीके बिना आदमी ज़िन्दा ही नहीं रह 
सकता, यह वात सच है । मगर जीवनकों टिकानेवाली 
चीज तो खुराक ही हूँ । अन्न मनृष्यका प्राण है । खुराक 
तीन प्रकारकी होती हें --मांसाहार, शाकाहार और 
मिश्राहार । असंख्य लोग मिश्राहारी है । मांस में मछली 
र पक्षी भी आ जाते हें | दूधकों हम किसी भी तरह 
दशाकाहारमें वहीं गिद सकते । सच पूछा जाय तो वह मांसका 
ही अंक रूप हे । मगर लौकिक भाषामें वह मांसाहारमें नहीं 
गिना जाता । जो गण मांसमें हे वे अधिकांश दूधर्मे भी 
हें । डॉक्टरी भाषा वह प्राणिज खुराक -- जेनिमल फूड 
->माना जाता हे | अंड सामान्यतः मांसाहारमें शिने 
जाते हैं, मगर दरअसल वे मांस नहीं हैं । आजकल तो 
अंडे असे तरीक़से पेदा किये जाते हूँ कि मुर्गी मुर्गेको 
देखे बिना भी अंडे देती हे । जिन अंडोंमें चुज़ा कभी 
बनता ही नहीं हे । जिसलिओ जिन्हें दूध पीनेमें कोओ 
संकोच नहीं, अन्हें जिस प्रकारके अंडे खानेमें भी कोओी 

संकोच नहीं होना चाहिये । 
डॉक्टरी सतका झुकाव मुख्यतः मिश्राहरकी ओर 
है । मगर परिचिमसें डॉक्टरोंका अंक बड़ा समुदाय 
असा हें, जिसका यह दृढ़ मत हूँ कि मनष्यके शरीरकी 
रचनाको देखनेसे वह ज्ञाकाहारी ही छुगता हें । असके 
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दाँत, आमाशय अित्यादि असे शाकाहारी सिद्ध करते हैं । 
द्ाकाहारमें फछोंका समावेश है । फछोंमें ताझ़े फल और 


सूखा मेवा अर्थात्‌ बादाम, पिस्ता, अखरोट, चिलगोज़ा 
जअित्यादि था जाते हैं । 

में शाकाहारका पक्षपाती हूँ | मगर अनुभवसे मुझे 
यह स्वीकार करना पड़ा है कि दूध और दूधसे बनते- 
वाले पदार्थ जेसे मक्खन, दही वरेरराके बिता मनष्य-शरीर 


पूरो तरह टिक नहीं सकता । मेरे विचारोंमें यह महत्त्वका 

परिवर्देत हुआ हे । मेंने दूध-बीके बग्ञेर छह वर्ष निकाले 

है । अुस वक्‍त मेरी. शक्तिमें किसी तरहकी कमी नहीं 
रस 


आयी थी । मगर अपनी मूखेताके कारण में १६१७ में 


मेंने हठपूर्वक दवा न छी, और अुततने ई द््घ्य 
छाछ भी छेनेसे अन्कार किया | द्रीर किसी तरह 
वनता ही नहीं था । मेने दूध ने छेनेका ब्रत छिया था । 
समग्र डॉक्टर कहने रूगा -- € यह ब्रत तो जापने गाय- 
भेंसके दूधकों नज़रमें रखकर लिया था ।” “ बकरीका 
टूथ लेतमें आपको कोओ हर्ज नहीं होना चाहिये -- मेरी 
धर्मंपत्नीन डॉक्टरका समर्थत किया, और में पिघला । 
सच कहा जाय तो जिसने गाय-भेंसके दृूधका त्याग 
किया हें, असे बकरी वग्रराका दृध लेनेकी छठ नहीं होनी 
चाहिये । क्योंकि अुस दूधमें भी पदार्थ तो वही होते हें । 
सिर्फ़ मात्राका ही फ़रक होता हैँ । जिसछिओ मेरे बव्रतके 
अक्षरोंका ही पालन हुआ हें, अुसकी आत्माका नहीं । 


27 


श्ड आरोग्यकी कुंजी 


जो भी हो, बकरीका दूध तुरंत आया और मेंने 
वह लिया । लेते ही मुझमें नया चेतन आया, शरीरमें : 
शक्ति आयी और में खाटसे अुठा । जिस परसे और असे 
अनेक दूसरे अनुभवों परसे में लाचार होकर दूधका पक्ष- 
पाती बना हूँ । मगर मेरा यह दृढ़ मत हे कि असंख्य 
वनस्पतियोंमें कोओ न कोओ अैसी ज़रूर होगी, जो 
दूध और मांसकी आवश्यकता अच्छी तरह पूरी कर सके 
और अनके दोषोंसे मुक्त हो । 

मेरी दुृष्टिसि दूध और मांस लेनेमें दोष तो हें ही | 
सांसके लिओ हम पश्ु-पक्षियोंका नाश करते हैं, और माँके 
दधके सिवा दूसरा दूध पीनेका हमें अधिकार नहीं हे। 
नेतिक दोषके सिवा केवल आरोग्यकी दृष्टिसे भी जिनमें दोष 
हैं। दोनोंमें जुनके मालिकके दोष आ ही जाते हैं । पाछतु 
पशु सामान्यतः पूरे तन्दुरुस्त नहीं होते । मनृष्यकी तरह 
पशुओंमें भी अनेक रोग होते हें । अनेक परीक्षायें करनेके 
बाद भी कओ रोग परीक्षककी नज़रसे छुट जाते हैं । 
सब पशुओंकी अच्छी तरह परीक्षा करवाना असंभव लगता 
हूँ । मेरे पास गोशाला है । मित्रोंकी मदद आसानीसे 
मिल जाती है । परन्तु में निश्चयपूर्वक नहीं कह सकता 
कि सेरी गोशालामें सब पशु निरोगी ही हैं । भिससे 
अलटं यह देखनेमें आया हे कि जो गाय निरोगी मानी 
जाती थी वह अचन्‍्तमें रोगी सिद्ध हुओ । जिसका पता 
चलनेसे पहले तो अुस रोगी गायके दृधका अपयोग होता 
ही रहता था । हु 
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सेवाग्राम-आश्रम आसपासके किसानोंसे भी दूध 
लेता है | अुनके पशुओंकी परीक्षा कौन करता हैं! 
दूध निर्दोष हैँ या नहीं जिसकी परीक्षा करना कठिन हूँ । 
अिसलिओ दूध अवालकर जितना निर्दोष बन सके असस 
ही काम चलाना होगा । दूसरी सब जगह आश्रमसे तो 
कम ही पशुओंकी परीक्षा हो सकती हूँ । जो वात दू 
देनेवाले पशुओंक लिओ हे, वह मांसके लिआ क़ृतरू होनेवाले 
पशुओंके लिजे तो हें ही। पर अधिकतर तो हमारा काम 
भगवान भरोसे ही चलता है । मनुष्य अपने आरोज्यकी 
बहुत चिंता नहीं रखता । असने अपने लिख वंद्ों, डॉक्टरों 
और नीमहकीमोंकी संरक्षक फ़ौज खड़ी कर रखी हें, और 
असके बल पर वह अपने आपको सुरक्षित मानता हूँ । झुसे 
सबसे अधिक चिंता रहती है धव और प्रतिष्ठा वरशरा प्राप्त 
करनेकी । यह चिंता दूसरी सब चिन्ताओंको हज़म कर जाती 
है । अिसलिओ जब तक कोओ पारमाथिक डॉक्टर, वंद्य 
या हकीस लछगनसे परिश्रम करके संपूर्ण गुणोंवाली कोओी 
वनस्पति नहीं ढूँढ़ निकालता, तब तक मनुष्य दुश्बाहार 
या मांसाहार करता ही रहेगा । 

अब जरा युकताहारके बारेमें विचार कर । मनुष्य- 
शरीरको स्तायू बनानेवाले, गर्मी देनेवाले, चर्बी बढ़ानेवाले, 
क्षार देनेवाले और मर निकालनेवाले द्रव्योंकी आवश्यकता 
रहती है । स्नायु बनानेवाले द्रव्य दूध, मांस, दालों 
और सूखे मेवोंसे मिलते हैँ । दूध और मांससे मिलवेवाले 
द्रव्ब॒दालों वरगगराकी अपेक्षा अधिक आसावीसे पच जाते 
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हैं, और सर्वाशर्मे अधिक लाभदायक हूं । दूध और मांसमें 
दूधका दर्जा. अपर हैँ । डॉक्टर लोग कहते हें कि जब . 
मांस नहीं पता, तब भी दूध पच जाता हैँ । जो लोग 
मांस नहीं खाते, अन्ह तो दूधसे बहुत बड़ी मदद मिलती 
है । पाचनकी दुष्टिसे कच्चे अंड सबसे अच्छे माने जाते हैं । 

सगर दूध या अंडे सब कहाँसे पायें? सब जगह ये 
मिलते भी नहीं । दूधके बारेमें अंक बहुत जरूरी बात 
यहीं कह दूँ । मक्खन निकाला हुआ दूध निकस्मा नहीं 
होता । बहु अत्यन्त क्रीमती पदाथ कभी-कभी तो वह 
मक्खतवाले दधसे भी अधिक अपयोगी होता हेँ। दृधका 
मुख्य गृण स्तायु बनानेवाले प्राणिज पदाथकी आवश्यकता 
पूरी करना हैँ । मक्खन निकाल लेने पर भी असका यह 
गण क़रायम रहता है। जिसके अलावा सबका सब मक्खन 
दूध से निकाल सके, असा यन्त्र तो अभी तक बना ही 
नहीं हं; और बननेकी संभावना भी कम ही है 

पृर्ण या अपूर्ण दूधके सिवा दूसरे पदार्थोंकी शरीरको 
आवश्यकता रहती है । दूधसे दूसरे दर्जे पर गेहँँ, बाजरा, 
जुआर, चावल वग्रा अनाज रखे जा सकते हैं । हिन्दुस्तानके 
अलग अलग प्रान्तोंमे|ं अलग अलग क़िस्मके अनाज 
पायें जाते हैं। कओ जगह पर केवल स्वादके खातिर 
अक ही गृणवाले अक्से अधिक अनाज खाये जाते हैं । 
जेसे कि गेहूँ, बाजरा और चावल तीनों चीज़ें थोड़ी -योड़ी 
मात्रामें अंक साथ खायी जाती हें। शरीरके पोषणके 
लिआ जिस मिश्रणकी आवश्यकता नहीं हे । आअिश्यसे 


ध्प- 


खुराक 9७ 
खुरशककाः मात्रा पर जकुग नहीं रहता आर हामनादयका 
काम अधिक बढ़ जाता हैँ । अंक समयसें ओक ही तरहका 
अनाज खाना ठीक माना जायगा | जिन अनाजोंमें से मख्यत 
स्‍्टाच (निशास्ता) मिलता है। गेहूँ सब अनाजोंका राजा 
हैं । दुनिया पर नज़र डालें तो गेहें सबसे ज़्यादा खाया 
जाता है | आरोग्यकी दष्टिसे गेहें मिल्ले तो चावल अना- 
वश्यक हूँ / जहाँ गेहूं 4 मिले, और बाजरा, जुआर 
अित्यादि अच्छे न लगें या अनुकूल न आयें, वहाँ चावल 
लेगा चाहिये | 

अनाज मात्रकों अच्छी तरह साफ़ करके हाथ-चक्की में 
पीसकर बिना छान जिस्तेमाल करना चाहिये । अनाजकी 
भूसीम संत्व और क्षार भी रहते हैं । दोनों बड़े अपयोगी 
पदार्थ हैं । जिसके अपरान्त भूसीम अक असाो पदार्थ होता 
हें, जो बग़र पचे निकल जाता हे, और अपने साथ मरूको 
भी निकालता हुं । चावलका दाना नाजुक होनेके कारण 
ओदवरतन असके अपर छिलका बनाया हें, जो खानेके 
कामका नहीं होता । अिसलिओं चावरूकों कटना पड़ता 
हैं । कुटाओ अतनी ही करनी चाहिये, जिससे अपरका 
छिलका निकल जावे | मशीनमे चावलके छिलकेके अलावा 
असकी भूसी भी बिलकुरू निकाल डाली जाती है । असका 
कारण यह हे कि चावलकी भूसीमे बहुत मिठास रहती हें 
जअिसलिओ अगर भसी रखी जाय तो असमे ससरी या कीड़ा 
पड़ जाता हूँ । गेहूँ और चावछकी भूसी निकाल दें, तो 
बाकी केवल स्टार्च रह जाता है; और भूसीमें अनाजका 
जा-२ 
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बहुत क्रीमती हिस्सा चला जाता हूँ । गहँ और चावलरूकी 
भूसीको अकेली पकाकर भी खाया जा सकता हैँ। असकी 
रोटी भी बन सकती हें । कोकणी चावलोंका तो आठा पीस- 
कर असकी रोटी ही गरीब छोग खाते हैँ । पूरे चावल 
पकाकर खानेकी अपेक्षा चावरके आटेकी रोठी दायद 
अधिक पाचक हो, और थोड़ी खानेसे पूरा सन्‍्तोष भी दे । 
हम लोगोंको दाल या दाकके साथ रोटी खानेकी 
आदत हं । जिससे रोटी पूरी तरह चबायी नहीं जाती | 
स्‍्टाचवाले पदार्थोंकों जितना चंबायं और वे थूकके साथ 
जितने मिलें, अतना ही अच्छा हैं । यह थूक स्टाचेके 
पचनेमें मदद करता हु । अगर खुराककों बिता चबाये 
निगल जायें, तो आअुसके पचनेमें थूककी मदद नहीं मिल 
सकती । अधलिओं खुराकको अंसी स्थितिमें खाना कि 
जिससे असे चबाना पड़े, अधिक लाभदायक है। 
स्टाचे-प्रधान अनाजोंके बाद स्वायु बाँधनेवाली (प्रोटीड 
प्रधान) दालों जित्यादिको दूसरा स्थान दिया जाता है । दालके 
बिना खुराककों सब लोग अपूर्ण मानते हें । मांसाहारीको 
भी दाल तो चाहिये ही । जिसको मेहनत-मज़दूरी करनी 
पड़ती हैँ और जिसे पूरी मात्रामें या बिलकुल दूध नहीं 
मिलता, अुसका गुजारा दालके बिना न चले यह में समझ 
सकता हूं । मगर मुझे यह कहतेमें जरा भी संकोच नहीं 
होता कि जिन्हें शारीरिक काम कम करना पड़ता है -- 
जसे कि क्लाक॑, व्यापारी, वकील, डॉक्टर या शिक्षक -- 
और जिन्हें दृध पूरी मात्रामें मिल जाता हैं, अन्हें दाल्‌की 


छ्राक् श्र 
आवश्यकता नहीं हैँ । सामान्यतः: दाल भारी ख़राक मानी 
जाती है, और स्टाच॑-प्रधान अनाजकी अपेक्षा वहत कम 
मात्रार्म खायी जाती दालोंम मटर और लऊोबिया बहुत 
भारी हैं ।! मूंग और मसूर हलके माने जाते हें ! 


यरा दर्जा शाकभाजी और फलोंको देना चाहिय ! 
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शाक और फल हिन्दस्तान में सस्ते हान चाहिये, एगर आ्ा 
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नहीं है । वे केवल शहरियोंकी खराक माने जाते हैं । 
गाँवोंमें हरो तरकारी भाग्यसे ही मिलती है । और बहुत 
जगह फल भी नहीं मिलते । अिस खराककी कमी हिदुस्तानके 


लिओ बड़ी शरमकी बात है । देहाती चाहें तो काफ़ी 
दाकभाजी पंदा कर सकते हैं । फलोंके पेड़ोंके वारेमें 
कृठिनाओ ज़रूर है, क्‍योंकि जमीतकी काइ्तके क़ानव 
सख्त और ग़रीबोंको दबानेवाले हैं। मगर यह तो हमारे 
विषयके बाहरकी बात हुओ 

ताजे शाकभाजीमोें पत्तोंवाली जो भी भाजी मिले 
वह काफ़ी मात्रामें हर रोज़ लेती चाहिये । जो शाक 
स्टाचं-प्रधान हैं, अुनकी गिनती यहाँ मेंने शाकभाजी में नहीं 
की है । आल, शकरकंद, रतालू और जमींकन्द स्टाचे-प्रधाव 
शाक हैं । जिन्हें अनाजकी पदवी देनी चाहिये । दूसरे 
कम स्टाचेवाले झ्ाक काफ़ी मात्ामें लेने चाहिये ! ककड़ी, 
लनीकी भाजी, सरसोंका साग, सोओेकी भाजी, टमाटर 
अत्यादिको पकानेकी कोओं आवश्यकता नहीं रहती । अन्हें 
साफ़ करके और अच्छी तरह घोकर थोड़ी मात्राम कच्चा 
खाना चाहिये 
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फलोंमें मौसमके जो फल मिल सकें लेने चाहिये । 
आमके मौसममें आम, जामनके मौसमर्मं जामुन, जिसो . 
तरह अमरूद, पपीता, संतरा, अंगूर, मीठे नीबू (शरबती 
या स्वीट छाइम), मोसम्बी वशेरा फलोंका ठीक ठीक 
अपयोग होना चाहिये । फल खानेका सबसे अच्छा 
वक्त सुबहका हैँ । सबेरे दृध और फलका नाइता करनेसे 
पूरा संतोष मिल जाता हैं | जो छोंग खाना जल्दी खाते 
हैं, अनके लिओ सवेरे केवल फल ही खाना अच्छा है । 
केला अच्छा फल है । मगर असमें स्टार्च बहुत 
रहता है । अिसलिओ वह रोटीकी जगह लेता हूँ । केला, 
दूध और भाजी संपूर्ण खुराक हैं । 
सनृष्यकी खुराक थोड़ी-बहुत चिकनाजओकी आव- 
इयकता रहदी है । वह थी और तेलसे मिल जाती हे । 
घी मिल सके तो तेलकी कोओ आवश्यकता नहीं रहती । 
तेल पचनेमें भारी होते हैं और शुद्ध घीके बराबर गणकारी 
नहीं होते । सामान्य मनृष्यके लिओ तीन तोला घी काफ़ी 
समझना चाहिये। दूधमें घी आ ही जाता हें। जिसलिओें 
जिसे घी न भिरक सके, वह तेल खाकर चर्बीकी मात्रा 
पुरी कर सकता हूं । तेलोंमें तिछका, नारियलका और 
मूंगफलीका तेल अच्छा माना जाता हू । तेल ताजा होना 
चाहिये । जिसलिओ देशी घानीका तेल मिल सके तो 
अच्छा है । जो घी और तेल बाज़ारमें मिलता हे, वह 
लगभग निकम्मा होता हे । यह दुःखकी और शरमकी 
बात हैं। मगर जब तक व्यापारमें क़ानून या लोकशिक्षणके 
द्वारा औमानदारी दाखिल नहीं होती, तब तक लोगेेंको 
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सावधानी रखकर, मेहनत करके अच्छी और दद्ध चीज़ें 
प्राप्त करनी होंगी । अच्छी और शद्ध चीज़के बदले 
कंसी भी मिले अुससे कभी संतोष नहीं मालना चाहिये । 
बनावटी थी या खराब तेल खानेके बदले घी-तेलके बग्र 
गज़ारा करनेका निश्चय ज़्यादा पसन्द करते योग्य है । 
जसे खराकमें चिंकवाजीकी आवध्यकृता रहती है 
वेसे ही गृड़ और खाँड़की भी ! मीठे फलोंसे काफ़ी 
मिठास मिल जाती हे, तो भी तीन तोला गड़ या खाँड लेनेसें 
कोओ हानि नहीं हूं ) मीठे फछ न मिले तो गड़ और 
खाँड लेनेकी आवश्यकता रहती है । मगर आजकल मिठाओी 
प्र जो जितना जोर दिया जाता हैं, वह ठीक नहीं है 
शहरोंमें रहनेवाले बहुत ज्यादा मिठाओ खाते हें, जैसे 
खीर, रबड़ी, श्रीखंड, पेडा, बर्फी, जलेबी वरगगेरौी मिठाजियाँ 
ये सब अनावश्यक हैँ और अधिक खानेसे नक़सान है 
करती हूँ । जिस देशरमें करोड़ों लोगोंकों पेटभर अन्न भी नहीँ 
मिलता, वहाँ जो पकवान खाते हें, वे चोरीका माल खाते हें 
यह कहनेमें मुझे तनिक भी अतिशयोक्ति नहीं रूगती 
जो मिठाओके बारेमें कहा है, वह घी-तेलकों भी 
लागू होता हैं। घी-तेलमें तही हुओ चीज़ें खादा बिलकुल 
जरूरी नहीं है । पूरी, लड्डू वग़रा बनानेमें प्री खर्चे 
करना अविचारीपन हे । जिन्हें आदत नहीं होती, वे ये 
चीज़ें खा ही नहीं सकते ! अंग्रेज जब हमारे देशग्ग जाते 
हैं, तब हमारी मिठाजियाँ और घीमें पकाओ हुओ चीजें 
वे खा ही नहीं सकते । जो खाते हैं, वे बीमार पड़ते 
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हैं, यह मेने कऔ बार देखा हैँ । स्वाद तो सिर्फ़ आदतकी 
बाद हुँ । भूख जो स्वाद पेश करती है, वह छाप्पन: 


भोगोंवें भी नहीं मिलता । भूखा मनुष्य सूखी रोटो भी 
बहुत स्वादसे खायगा । जिसका पेट भरा हुआ है, वह 


अब हम यह विचार करे कि हमें कितना खान।| 
चाहिये और कितने बार खाता चाहिये। सब खुराक 
ओषधिके रूपम लेती चाहिये, स्वादकी खातिर हरगिज्ञ 
नहीं । स्वादमात्र रसमें होता है और रस मूखमें है । पेट 
क्या चाहता है, जिसका पता बहुत कम लोगोंकों रहता 
हैं । कारण यह हे कि हमें गलत आदतें पड़ गओ हैं। 

जन्मदाता मातापिता कोओ त्यागी और संयमी नहीं 
होते । अुनकी आदतें थोड़े-बहुत प्रमाणमें वच्चोंमें भी अतरती 
हैं | गर्भावानके बाद माता जो खाती हैँ, अुसका असर 
बालक पर पढ़ता ही हैँ । फिर बाल्यावस्थामें माता बच्चेको 
अनेक स्वाद सिखाती हे । जो कुछ वह स्वयं खाती हैं, 
असमें से बच्चेको भी खिलाती हैँ | परिणाम यह होता है 
कि बचपनसे ही पेटकों बरी आदतें पड़ जाती हैँ । पड़ी 
ओऔ आदतोंको मिटा सकनेवाले विचारशील लोग थोड़े ही 
होते हैँ । मगर जब मनुष्यकों यह भान होता हे कि वह 
अपने शरोरका संरक्षक हें और असने शरीरकों सेवाके 
लिओ अपंण कर दिया है, तब शरीरको स्वस्थ रखनेके 
नियम जाननेको असे जिच्छा होती है और अत नियमोंका 
पान करनेका वह महाप्रयास करता हे । ह 
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अपरके दृष्टिबिन्दुसे, बुद्धिजीवी मनुष्यके लिआे 
आौबीस घंटेें ख़राकका नीचे लिखा प्रमाण योग्य माना 
जा सकता हैं: 

». गायका दूध दो पौंड । 

२. अनाज छह ऑस अर्थात्‌ १५ तोला ( चावल, 
गेहँ, बाजरा जित्यादि मिलाकर ) । 

३. शाकमें पत्ता-भाजी तीन ऑस, ओर दूसरे शाक 
पाँच ऑंस 

४. कच्चा शाक अंक आऔंस । 

५. तीन तोले घी या चार तोले मक्खन । 

६. गृड़ या शक्कर तीन तोले । 

७. ताजे फल, जो मिल सकें, रूचि और आश्थिक 
दाक्तिके अतसार । 

रोज़ दो नीबू लिये जाये तो अच्छा हैं। नीबूका 
रस मनिकालकर भाजीके साथ या पानीके साथ लेनेसे 
खटाओका दाँतों पर खराब असर नहीं पड़ेगा । 

ये सब वजन कच्चे अर्थात्‌ बिना पकाये हुओ पदार्थोके 
हैं। नमकका प्रमाण यहाँ नहीं दिया है । वह रुचिके 
अनुसार अपरसे लिया जा सकता हू । 

हमें दिवमें कितने बार खाना चाहिये ? बहुत छोग 
'तो दिनमें केवल दो ही बार खाते हैं । सामान्यत: तीन 
वार खानेकी प्रथा हें -- सवेरे काम पर बठनेसे पहले, 
दोपहरको और शाम या रात्रिको । जिससे अधिक बार 
खनेकी आवश्यकता नहीं होती । झहरोंमें रहनेवाले कुछ 


श्४ड आरोग्यको कुंजी 
लोग समय-समय पर कुछ न कुछ खाते ही रहते 


। 
यह आदत नसक़सानदेह ढे । आमाशयकों भी आखिर 
आराम चाहिये 


/जिट 


कट 


व 
मसाले 

खुराकका विवेचन करते समय मेने मजालोंके बारेमें 
कुछ नहीं कहा । नमककों मसाछोंका राजा कह सकते 
हें, क्योंकि नमकके बिता सामान्य मनुष्य कुछ खा ही 
नहीं सकता । जअिसलिओ नमककों सब रस भी कहा 
गया हेँ। शरीरकों कओ क्षारोंकी आवश्यकता रहती है । 
अनमें से नमक भी अंक है। ये क्षार खुराकमे होते ही 
हें। मगर अश्ञास्त्रीय तरीक़से पकानेके कारण कुछ क्षारोंकी 
मात्रा कम हो जाती हें, जिसलिओ वे अूपरसे लेने पड़ते हें । 
अैसा ही ओक अत्यन्त आवश्यक क्षार नमक है ! असलिओे 
असे थोड़े प्रमाणमें अलगसे खानेको मेने पिछले प्रकरणमें 

कहा है । 
मगर कओ अंसे मसाले, जिनकी शरीरको सामान्यत 
कोओ आवश्यकता नहीं होती, केवल स्वादकी खातिर या 
पाचनशवित बढ़ानेकी खातिर लिये जाते हूँ, जेसे कि हरी 
या सूखी लाल मिर्च, काली मिर्च, हल्दी, धनिया, जीरा, 
राओ, मेथी, हींग जित्यादि | जिनके विषयमें पचास वर्षके 
निजी अनुभवसे मेरो यह राय बती हूँ कि शरीरको पूरी 


कक] 
साल जज 


हु नीरोग रखनेके लिओ जिनमें से अककी भी शआावह्यकता 
सिहीं हैं । जिसकी पाचनशक्ति बिलकूछ कमज़ोर 5 
है, असे केवल औषधिके रूपमें, अमक समयके लि, निद्चितत 
सात्रामें मसाले लेने पड़ें तो सलझे छे । मगर स्वादकों 
खातिर तो अंसी चीज़का आग्रहपृ्वक निषंध मानना चाडिय 
हर प्रकारका मसाला, यहाँ तक कि नमक भी, अनाज और 
शाकके स्वाभाविक रसका नाश करता हैं । जिसको जीम 
बिगड़ नहीं गओ हूं, असे स्वाभाविक रसमें जो स्वाद आता 
हैँ वह मसाझा या नमक डालनेके बाद नहीं आता , 
अिसीलिओ मेंने सूचना की हुँ कि नमक लेना हो तो अपरसे 
लिया जाय । मिर्च तो पेठ और महकों जलाती हूँ । * 
मिर्च खानेकी आदल नहीं, वह शुरूमें तो असे खा हे 
नहीं सकता | मैंने देखा हैँ कि मि्चे खानेसे कभी लोगोका 
मेँह आ जाता हे--असमें छाले पड़ जाते हूं | और अंक 
आदमी, जिसे मिर्च खानेका बहुत शौक़ था, भर जवादीम 
अिसी कारण मृत्यका शिकार भी बना था । 

दक्षिण अफ्रीकाोके हवशी मिर्चेकों छ भी नहीं 
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अंग्रेज भी हमारे मसाले नहीं खाते | हिन्दुस्तानमें आनेके 
बाद आदत पड़ जाय तो बात अलग 


/>[/* 


प 
ध्प्ी 


धार 


चाय, कॉफी, कोको 

जिन तीनोंमें से अककी भी शरीरकों आवश्यकता 
। चायका प्रचार चीनसे हुआ कहा जाता है। चीनमें 
असका ख़ास अआपयोग हुँ । वहाँ पानी अक्सर शुद्ध नहीं. 
होता । पानीकों अबालकर पिया जाय तो पानीका विकार 
दूर किया जा सकता हैँ । किसी चतुर चीनीने चाय 
नामकी घास ढूँढ़निकाली। वह घास बहुत थोड़ी मात्रामें 
 अबलते पानीमें डाली जाय, तो पानीका रंग सुनहरी 
हो जाता है | अगर जिस तरह पानी सुनहरी रंग पकड़ 
के, तो यह जिस बातकी पक्‍की निशानी ह कि पानी 
अबल चुका हैँ । सुना हे कि चीनमें लोग जिसी तरह 

पानीकी परीक्षा करते हैँ, और वही पानी पीते हे 
चायकी दूसरी विशेषता यह है कि असमें अक तरहकी ख़शब 
रहती हे । अपर लिखे तरीक़ेसे बनी हुओ चायको निर्दोष 
मार सकते हैं । अंसी चाय बनानेका यह तरीक़ा हे: 
अंक चम्मच चाय छलनीमें डाली जाय । छलनीको चायके 
बतंत पर रखा जाय । छलनी पर धीरे धीरे अबला हुआ 
पाती डाला जाय । नीचे जो पानी आये असका रंग 
सुनहरी हो तो समझ हें कि पानी ठीक अूबल चुका हे । 
जेसी चाय सामान्यतः: पी जाती है, अुसका कोओ 
एण तो जाननेमें नहीं आया | मगर असमें ओक भारी 

२६ 


चाय, कॉफी, कोकों २७ 
प होता हैँ । अर्थात्‌ अुसमें ठेनीन होता है । टेबीन 
सो चीज़ है, जो चमड़ेकों पकानेके काममें आती हैं । 
यही काम टेनीनवाली चाय आमाशब (४० ) में 
जाकर करती हु । आमाशयके भीतर टेनीनकी तह चढ़नेरे 
असकी पाचनशक्ति कम होती हैँ। जिससे अपच होता हें ! 
कहा जाता हुँ कि जिस्लेंडममें तो असंख्य औरतें केवछ कड़क 
चायकी आदतके कोरण अनेक रोगोंका शिकार बनती हैं । 


ए्‌ 


हे *प है। 
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जिन्हें चायको आदत हूं, अन्हें समय पर चाय न मिले तो 
वे व्याकुल हो जाते हैँ । चायका पानी गरम होता है ! 
असमे थोड़ी चीनी और थोड़ासा दूध डाहा जाता हे । 
यह चायक्ता गुण जरूर माना जा सकता हे । मगर दृधमे 
पानी डालकर असे गरम किया जाये और जुसमें चीनी 
या गृड़ डाला जाय, तो अससे वही काम अच्छी तरह 
निकलता हैँ । अबछते पानीमें अंक चम्मच शहद और 
आधा चम्मच नीबूका रस डाला जाय, तो सुन्दर पेय बन 
जाता हुं ! 

जो चायके विषयमें कहा है, वह कॉफीकों भी 

। 
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थोड़े-बहुत प्रमाणमें छागू होता हे । कॉफीके बारेमें ओक 
कहावत हैं, 


४“ कफकाटन, वायहरण, धातृहीन, बलक्षीण; 
लछोहका पाती करे, दो गृण, अवगुण तीन । 
जो राय मेंने चाय और कॉफीके बारेमें दी हे, वही 
कोकोके बारेमें भी है । जिसकी पाचनक्रिया नियमित हुं, 
असे* चाय, कॉफी और कोकोकी मददकी आवश्यकता नहीं 


२८  आरोग्यको कुंजी 


रहती । अपने लम्बे अनुभव पर से में कह सकता हूँ कि 
तन्दुरुस्त मनुष्यकों सामान्य खुराकसे पूरा संतोष मिल : 
जाता है। मेने अपरोक्त तीनों चीज़ोंका खूब सेवन किया 
हे । जब में ये चीज़ें छेता था, तब शरीरमें कुछ न कछ 
बिगाड़ रहा ही करता था । जिन चोज़ोंके न्यागसे 
मेने कुछ भी खोया नहीं हें, -अुलटा बहुत पाया हुं | जो 
स्वाद मुझे चाय जित्यादिमें मिलता था, अससे कहीं 
अधिक स्वाद अब में अबली हुओ सामान्य भाजियोंके 
रसमें पाता हूँ । 


द ५9 
6 सादक पदार्थ 

हिन्दुस्तानमें शराब, भाँग, गाँजा, तम्बाख और 
अफ़ीम मादक पदार्थोर्में गिने जा सकते हूँ | शराबमें जिस 
देशमें पेदा होनेबाली ताड़ी और ओरक आते हैं, और 
परदेशसे आनेवाली शराबोंका तो कोओ हिसाब ही नहीं 
हूँ । ये सब स्वथा त्याज्य हैं । शराब पीकर मनुष्य 
अपना होझ खो बेठता है, और निकम्मा बन जाता हें । 
जिसको शराबकी रत लगी होती है, वह खुद बरबाद होता 
हैँ और अपने परिवारकों भी बरबाद करता है । वह सब 
मर्यादायें तोड़ देता है । 


कि 


अंक पक्ष असा है कि जो निश्चित (मर्यादित) 
डे 


जज 


मात्रामें शराब पीनेका समर्थन करता है, और कहत्म है 


चआाद्क पदाथ हि 


77 जि अमल सकने 9०० मकर किक ता के ] सर की ः्ञ १! का कु; 
कि जिससे फ़ायदा होता हूँ | मझ अस दलॉलम कछ सार 
"आज (९5 क स्ज ता 725 दे च्ञ 5 ञर 28 हि जप लव्पो वि 
“जहीं लगता | पर घड़ीभमरके लिआ जिय दर्लोलकों मान 


मि ८५ अने डतेपॉविकी उतनतारि: बम 4 मे सर्या मापा 
लछ ता भा अनक अस छलागाका हार, जा के मसथांदास 


मै ७६ 4 


रह ही नहीं सकते, जिस चोज़का त्याग करना चाहिये । 
पारसी भाजियोंने ताड़ीका बहुत समर्थन किया हूं । 
वे कहते हें कि ताड़ीमें मादकता तो हु, मगर ताड़ी 
अक खराक हूं, और दूसरी खुराककों हजम करनेगें मदद 
पहुँचाती है । जिस दलील पर सेंदें खूब विचार किया 


हैं और अिस बारेमें काफ़ो पढ़ा भी है| मगर ताड़ी 
पीनेवाले बहुतसे ग़रीबोंकी मेने जो दु्दशा देखी हैँ, अुस 


खुराकर्म स्थान देनेंकी कोओ आवद्यकता ; 
ताड़ीमें जो गृण माने जाते हैं, वे अंडे 

खराकर्मं मिल जाते हें । ताड़ी खज़्रीके स्सद्ने बनती हूँ । 

खज रीके | 

नीरा कहते हें। ताजी नीराकों अंसीकी असी पीनसे 

लोगोंको दस्त साफ़ आता है 

हे । मुझ पर असका असा असर न 

काम तो अच्छी तरहसे देतों हूं 

मनुष्य सबेरे नीरा पी ले, तो अुसे दूसरा कुछ पी या 

खानेकी आवशच्यकता नहीं रहनी चाहिये । नीराको गनन्‍्नेके 

रसकी तरह पकाया जाय तो अुससे बहुत अच्छा गुड़ 
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तैयार होता है । खज्री ताड़की अंक क्रिस्म हूँ । हमारे 


प्स्प्यय्फ 
लकी 


। 
हे 


पक पर 


देलमें अनेक प्रकारके ताड़ कुदरती तौर पर अुगते 


#ब्ड 


अंन 
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३० झारोग्यकी कुंजी 


बसें से नीरा निकल सकती हुं। नीरा अंसी चीज़ 
जिसे तिकालनेंकोी जगह पर ही तुरत पीना अच्छा हें 
नीरामें मादकता जल्दी पंदा हो जाती लिये 
जहाँ अुसका तुरंत अपयोग न हो सके, वहाँ असका गुड़ 
बना लिया जाय तो वह गनन्‍लतेके गुड़की जगह ले सकता 
हैं । कओ लोग मातते हैँ कि ताड़-गुड़ गन्‍नेके गड़से 
अधिक गुणकारी हैँ । अुसमें मिठास कम' होती है, झिस- 
लिओ वह गन्‍नेके गूड़की अपेक्षा अधिक मात्रारमें खाया जा 
सकता है। ग्रामोद्योग-श्ंधके द्वारा ताड़-गुड़का काफ़ी प्रचार 
हुआ है । मगर अभी और ज़्यादा मात्रा में अिसका प्रचार होना 
चाहिये। जिन ताड़ोंके रससे ताड़ी बनाओ जाती है, अन्हींसे 
गुड़ बनाया जाये तो हिन्दुस्तानमें मृड़ और खाँड़की कभी 
तंगी पंदा नी हो, और ग़रीबोंको सस्ते दाममें अच्छा गड़ 
मिल सके । ताड़-गड़की मिश्री और शक्कर भी बनाओ 
जा सकती है। मगर गुड़ शक्कर या चीनीसे बहुत अधिक 
गुणकारी है । गुड़में जो क्षार हें, वे शक्कर या चीनीमें 
नहीं होते । जैसे बिना भूसीका आटा और बिना भूसीका 
चावल होता हे, वसे ही बिना क्षारकी शक्‍करकों समझना 
चाहिये । अर्थात्‌ यह कहा जा सकता हें कि खुराक 
जितनी अधिक स्वाभाविक स्थितिर्मे खाओ जाय, अतना 
ही अधिक पोषण असमें से हमें मिलता हें । 
ताड़ीका वर्णन करते हुओ मुझे स्वभावतः नीराका 
अल्लेख करना पड़ा, और असके संबन्धरमें गुड़का । मगर 
शराबके बारेमें मुझे अभी और कहना है । शराबसे फेंदा 
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३ 
होवेवाली बुराओऔका जितना कड़॒आ अनुभव मुझे हुआ हुं, 
“जे नहीं जानता कि अतना सार्वजनिक काम करनेवाले 
किसी और सेवककों हुआ होगा | दक्षिण अफ्रीका 
“ग्रिमिट' (अर्थ गुलामी ) में काम करनेवाले हिदुस्तानियोंमें 
बहुतसे शराब पीनेके आदी होते थे । वहाँ यह क़ानून 
था कि हिन्दुस्तानी शराब अपने घर नहीं ले जा सकते; 
जितनी पीना हो, शराबकी दुकान पर बेंठकर । 
स्त्रियाँ भी गराबका शिकार बनी होती थीं । अनकों जो 
दशा मंन देखो हूं, वह अत्यन्त करुणाजनक थी । जो असे 
जानता है, वह कभी शराब पीनेका समर्थन नहीं करेगा ! 
वहाँके हबशियोंकों सामान्यतः: अपनी मूल स्थिति 
दराब पीनेकी आदत नहीं होती । कहा जा सकता हूं कि 
अनके मजदूर-वर्गंका तो शराबने नाश ही करू दिया हे । 
कओ मज़दूर अपनी कमाओ शराबमें स्वाहा करते दिखाओ 
देते हैं । अनका जीवन निरर्थक बन जाता हैं ! 
और अंग्रेज्ोंका ? सभ्य माने जानेवाले अंग्रेज्ोंकों मेंने 
गटरोंमें पड़े देखा हैं । यह अतिशयोक्ति नहीं हैं । 
लड़ाओके समय जिन गोरोंको द्वान्सवाल छोड़ना पड़ा था, 
अनमें से अकको मेने अपने घरमें रखा था ! वह जिन्जीनियर 
था। थियोसोफिस्ट होते हु भी असे शराबकोा लत था | 
दराब न पी हो, तब अूसके सब लक्षण अच्छ रहते थ । 
लेकिन जब पी छेता, तो विलकुल दीवाना दन जाता था । 
असने शराब छोडनेका बहत प्रयत्न किया, मगर जहां तक 
ज़ानता हूँ वह अन्त तक जिसमें सफल न हो सका । 


| ट 


चै्ी। 


! 
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दक्षिण अफ्रीकासे वाप्सि हिन्दुस्तानमें आकर भी 
मुज्न दशराबके दुःखद अनुभव ही हुओ । कितने ही राजा: 
राजा शराबकी बुरी आदतके कारण बरबाद हुओे हें 
ओर द्टो रहे हैँ । जो अनके विषयमें सच हैँ, वह थोड़े- 
बहुत प्रमाणमें अनेक धनिक युवकोंकों भी लाग होता हे । 
मज़दूर-वर्गंकी स्थितिका अभ्यास किया जाय, तो वह भी 
दयाजनक ही हू । असे कड़ओ अनुभवोंके बाद में शराबका 
सख्त विरोधी बना हूँ तो जिसमें आइचय्यकी क्‍या बात हैं ? 
अक वाक्यमें कहूँ तो शराबसे मनुष्य अपने शरीर, मन 
और बढ्धिकों क्षीण करता ह और पेसा बरबाद करता है । 


ता 
52 


पड 


अफीम 


जो टीका शराबखोरीके विषयमें की, वही अफ्रीम 
पर भी लागू होती हुं । दोनों व्यसनोंमें भेद ज़रूर हे । 
दइराबका नशा जब तक रहता है, मनष्यकों पागल बनाये 
रखता हू । अफ़ीम मनृष्यको जड़ बना देती है । अफ्रीमची 
आल्सी हो जाता हूं, तन्द्रावश रहता हे और किसी 
कामका नहीं रहता -। 

दराबखोरीके बुरे परिणाम हम रोज़ अपनी आँखों 
देख सकते हैँ । अफ़्रीमका असर अस तरह प्रत्यक्ष नहीं 
दीखता । अफ़ीसका जहरीला असर प्रत्यक्ष देखना हो तो 
अड़ीसा और आसाममें जाकर देख सकते हैं । बहाँ 


अफ्रीम ३३ 


हजारों लोग जिस दुव्येसनमें फेंसे हुओ दिखाओ देते हैं । 
जी जिस व्यसनके शिकार बने हुओ हूँ, वे जैसे रूगते हैं 
मादा क़ब्॒रम प्र लटका कर बढे हों | 

मगर अफ्रीमका सबसे खराब असर तो चीनमें 
हुआ कहा जाता है । चीनियोंका घरीर हिन्दस्तानियोंसे 
ज्यादा मज़बूत होता हैँ । परन्तु जो अफ्रीसके फंदेमें फँस 
चुके हूँ, वे मुर्देः्से दिखाओ देते हैं | जिसको अफ्रीमकी 
लत लगी होती है, वह दीन बन जाता है और अफीम 
हासिल करनेके लिओ कोओ भी पाप करनेको तेयार हो 
जाता हैं । 

चीनियों और अंग्रेज़ोंके बीच ओअक लड़ाओ हओ थी, 
जो अफ़ीमकी लड़ाआके नामसे जितिहासमें प्रसिद्ध है | चीन 
हिन्दुस्तानकी अफ़ीम लेना नहीं चाहता था, जब" कि अंग्रेज 
जबरदस्ती चीनके साथ आस अफ़ीमका व्यापार करना चाहते 

जिस लड़ाओमें हिन्दुस्तानका भी दोष था । हिन्दस्तानमें 
बहुतसे अफ़ोमके ठंकेदार थे। जिससे अन्हें अच्छी कमाजी भी 
होती थी । हिन्दुस्तानकों महसूलमें चीनसे करोड़ों रुपये मिलते 
थे । यह व्यापार प्रत्यक्ष रूपमें अनीतिमय था, तो भी 
चला । अन्तमें जिग्लूंड्में भारी आन्दोलन हुआ, और 
अफ्रीमका व्यापार बन्द हुआ । जो चीज़ जिस तरह प्रजाका 
नाश करनेवाली है, अुसका व्यसन क्षण भरके लिये भी 
सहन करने योग्य नहीं है 

अितना कहनेके बाद, यह स्वीकार करना चाहिये 
कि *वेद्यक या चिकित्सा-शास्त्र्म अफ़रीमका बहुत बड़ा 


आ-३ 
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स्थान हैं । वह असी दवा हुँ जिसके बिता चल ही नहीं 
सकता । जिसलिओअ अफ्रीमका व्यसन मनष्य स्वेच्छासे छोड 
दे तभी असका अद्वार हो सकेगा । चिकित्सा-शास्त्रमें 
असका स्थान भले ही रहे । परन्तु जो चीज़ हम दवाके 
तौर पर ले सकते हें, वह व्यसनके तौर पर थोड़े ही ले 
सकते हैं । अगर ले तो वह जहरका काम करेगी । अफ़ीम 
तो प्रत्यक्ष जहर ही हैं । जिसलिओ व्यसनके रूपमें वह 
स्वेथा त्याज्य हें । 


& 
तम्बाख्‌ 


तम्बाखून तो ग़ज़ब ही ढाया है । भिसके पंजेसे 
भाग्यसे ही कोओ छूटता है । सारा जगत अंक या दूसरे 
रूपम॑ तम्बाखूका सेवन करता हैँ। टॉल्स्टॉयने जिसे 
व्यसनोंमें सबसे खराब माना हैं । अून ऋषिका यह वचन 
ध्यान देनेके लायक़ हे | अुन्होंने तम्बाखू और शराब 
दोनोंका काफ़ी अनुभव लिया था, और दोनोंकी हानियाँ के 
स्वयं जानते थे । अँसा होते हुओ भी मुझे यह स्वीकार 
करना चाहिये कि शराब और अफ़रीमकी तरह तम्बाखूके 
दुष्परिणाम प्रत्यक्ष रूपसे में स्वयं बता नहीं सकता । 
जितना कह सकता हूँ कि जिसका ओक भी फ़ायदा में 
नहीं जानता । जो जिसका सेवनः करते हैं अनके प्लिर 


तम्बाख्‌ ३५ 
अिसका खर्च भी खूब पड़ता हैँ । अंक अंग्रेज़ मजिस्ट्रेट 
- तम्बाख पर हर महीने पाँच पौंड अर्थात्‌ ७५ रुपये ख्डं 
करता था । असका महीनेका वेतत था २५ पौंड । दूसरे 
शब्दों में अपनी कमाओका पाँचवाँ भाग अर्थात्‌ बीस प्रतिशत 
वह धुर्जेंमें अड़ा देता था: न्‍ 

तम्बाख पीनेवालेकी विवेक-शक्ति जितनी मन्द पड़ 
जाती हैँ कि वह तम्बाखू पीते समय अपने पड़ोसीका 
विचार नहीं करता । रेछगाड़ीमें मुसाफ़िरी करनेवालोंको 
जिस चीज़का काफ़ी अनुभव होता हें । जो तम्बाखू नहीं 
पीते, वे तम्बाखका धआँ सहन ही नहीं कर सकते । मगर 
पीनेवाला अक्सर जिस बातका विचार नहीं करता कि 
पासवालेकों क्या लगता होगा । जिसके अआपरान्त तम्बाख्‌ 
पीनेवालोंको अक्सर थूकना पड़ता है, और वे बिना संकोच 
कहीं भी थक देते हें । 

तम्बाखू पीनेवालेके मुँहले अंक तरहकी असह्य बदब्‌ 
निकलती है । संभव है कि तम्बाखू पीनेवालेको सूक्ष्म 
भावनायें मर जाती हों । और यह भी संभव है कि 
अन्हें मारतेके लिओ ही मनुष्यने तम्बाखू पीना झुरू किया 
हो । जिसमें तो शक हे ही नहीं कि तम्बाखू पीनेसे 
मनृष्यको ओक तरहका नशा चढ़ जाता है, और अस नशे 
वह अपनी चिन्ताओं और दुःखोंको भूल जाता हे । टॉल्स्टॉय 
अपने ओेक अपन्यासमें ओक पात्रसे भयंकर काम करवाते 
हैं। यह काम करनेसे पहले असे शराब पिलवाते हे । 
पाश्रकों ओके भयंकर खून करना था। मगर शराबके 
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नशेमें भी असे खून करनेमें संकोच होता हे। विचार 
करते करते वह सिगार जलता है, और घधुआँ जड़ाता 
है | धर्ओेंको अपर चढ़ते हुओ देखता है और देखते-देखते 
बोल अठता है -- “में कंसा डरपोक हूँ! खून करना 
यदि कत्तेव्य है, तो फिर संकोच क्‍यों ? चल अठ, और 
अपना काम कर |” जिस तरह असकी धृञ्रवश विचलित 
बुद्धि अुससे अंक निर्दोष आदमीका खून करवाती है। में 
जानता हूँ कि जिस दलीलका बहुत असर नहीं पड़ सकता । 
तम्बाखू पीनेवाले सबके सब पापी नहीं होते । यह कहा 
जा सकता हूँ कि करोड़ों तम्बाखू पीनेवाले अपना जीवन 
सामान्यतः: सरलतासे व्यतीत करते हें । तो भी जो विचार- 
शील हैं, अन्हें अपर्यक्त दुृष्टान्त पर मनन करना चाहिये । 
टॉल्स्टॉयके कहनेका सार यह हे कि तम्बाखूके नशेमें मनुष्य 
छोटे छोटे पाप क्रिया करता हे । अुसकी विवेकब॒द्धि मन्द 
पड़ जाती हे । 

हिन्दुस्तानमें हम लोग तम्बाख्‌ केवल पीते ही नहीं, 
सूंघते भी हैँ, और जरदेके रूपमें खाते भी हैं । कुछ 
लोग मानते हैं कि तम्बाखू सँघनेसे फ़ायदा होता हैं । 
वेद्य और हकीमकी सलाहसे वे तम्बाख्‌ सूंघते हैं । मेरा 
मत यह है कि अिसको कुछ आवश्यकता नहीं । 
तन्दुरुस्‍्त मनुष्योंको अंसी चीज़ोंकी आवश्यकता होनी ही 
नहीं चाहिये । 

जरदा खानेवालोंका तो कहना ही क्या? तम्बाख्‌ 
पीना, सूंघघा और खाना, जिन तीनोंमें तम्बाखू खबना 


तम्पख्‌ ३७ 
सबसे गन्दी चीज़ हैँ । जिसमें जो गुण माना जाता हैं 
वह केवल अभ्रम हूँ । 


गं पं पा कक व्पाताण व तो हा च्ण (27680 य्पा प्रा 
हम लोगोंमें अेक कहावत हू कि खानेवालेका कोता 

प्‌ पट वाले ग्प बाग मीन टललमार घर +बबउ लक ५००० ७००५५ सायसात 
सृधचवालढका कपड़ा आर पानवालढक्ा घर ये ताना रूम! 


का ज्‌ न्‍े जा कि # जे हि हू नानां लटक मत श्स् 
हुं । जरदा खानंवाला सावधान हो तो धुकदान रखता 


है, मगर अधिकांश लोग अपने घरके कोनोंमें और दीवारों 
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भर देते हैँ और नसवार संबनेवाले अपने कपड़े बियगाड़ते 

कोओ कोओ अपने पास झूमाऊझ रखते हैं, पर वह 
अपवादरूप है । आरोग्यका पुजारी दृढ़ निरंचय करके 
सब व्यसनोंकी गुलामीसे छट जायगा । बहुतोंकों जिनमें से 
अंक, या दो या तीनों व्यश्नन लगे होते हें हर 
जिससे घृणा नहीं होती । मगर शान्त चित्तसे विचार 
किया जाय तो तम्बाखू फुकतेकी क्रियार्मों या लगभग स 
दिन जरदे या पानके बीड़े वर्गरासे गाल भर रखनेमें या 
नसवारकी डिबिया खोलकर सूँधते रहनेमें कोओ शोभा 
नहीं है। ये तीनों व्यसन गंदे हें । 





ब्रह्मचर्यका मूल अर्थ हे ब्रह्मकी प्राप्तिके लिओ चर्या । 
संयमके बिता ब्रह्म मिल ही नहीं सकता । संयमर्में सर्वोपरि 
बात लिन्द्रिय-निम्रहका है| बअह्ावयंका सामान्य अर्थ 
सत्रीसंगका त्याग और वीय॑ं-संग्रहकी साधना समझा जाता 
हु । सब अिच्द्रियोंका संयम करनेवालेके 'लिओ वीय॑-संग्रह 
सहज और स्वाभाविक क्रिया हो जाती हे। स्वाभाविक 
रीतिसे किया हुआ वीय॑ं-संग्रह ही जिच्छित फल देता है । 
असा ब्रह्मचारी क्रोधादिसे मुक्त होता हे । सामान्यतः जो 
ब्रह्मचारी कहे जाते हैं, वे क्रोधी और अहंकारी देखनेमें 
आते हैं, मानो अन्होंने क्रोध और अभिमान करनेका 
ठेका ही लेन्लिया हो | 

यह भी देखनेमें आता हे कि जो ब्रह्मचये-पालनके 
सामान्य नियमोंकी अवगणना करके वीय॑-संग्रह करनेकी 
आशा रखते हैं, अन्हें निराश होना पड़ता हे, और कुछ 
तो दीवाने-जेसे बन जाते हें। दूसरे निस्तेज देखनेमें 
आते हैं। वे वीर्य-संग्रह नहीं कर सकते, और केवल 
स्त्रीसंग न करनेगें सफल हो जाने पर अपने आपको 
कृतार्थ समझते हूँ । स्त्रीसंग न करनेसे ही कोओ ब्रह्मचारी 
नहीं बन जाता । जब तक स्त्रीसंगमें रस रहता है, तब 
तक ब्रह्मचयकी प्राप्ति हुओ नहीं कही जा सकती । जो 
स्‍त्री या पुर्ष जिस रसको जला सकता है, असीके बारेमें 
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हक. । 


ब्ह्माचर्य ३९ 
कहा जा सकता है कि असने अपनी जननेन्द्रिय पर विजय 


"प्राप्त कर ली है। असकी वीय॑रक्षा अस ब्रह्मचर्यका 


सीधा फल हें, परन्तु वही सब-कुछ नहीं हु । सच्चे 
ब्रह्माचारीकी वाणीमें, विचारर्म, और आधचारमें अक 
अनोखा प्रभाव देखनेमें आता हे । 

असा ब्रह्मचर्य स्त्रियोंके साथ पवित्र संवन्ध रखनेसे 
या अनके आवश्यक स्पर्शसे भंग नहीं होगा | असे बहा- 


० 
०] 


चारीके लिओ स्त्री और पुरुषका भेद मिट-सा जाता हूं। 
जिस वादयका कोओ अनर्थ न करे। अिसका अपयोग 
स्वेच्छाचार क्र पोषण करनेके लिओ कभी नहीं होना चाहिये 
जिप।। विषयासक्ति जलकर खाक हो गयी हूँ, अुसके 
मनमें स्त्री-पुर॒वका भेद मिट जाता है, मिट जाना चाहिये 
असकी सौंदर्यकी कल्पना भी दूसरा ही रूप छे लेती है 
वह बाहरके आकारको देखता ही नहीं । जिसका आचार 
सुन्दर है, वही स्त्री या पुरुष सुन्दर हूँ | जिसलियं सुन्दर 
सस्‍त्रीकों देखकर वह विह्वल नहीं बन जायेगा। असकी 
जननेन्द्रिय भी दूसरा रूप ले लेगी, अर्थात्‌ वह सदाके लिजओ 
विकार-रहित बन जायगी । असा पुरुष वीबेंहीन होकर 
नपुंसक नहीं बनेगा, मगर असके वीयँका परिवर्तेन होनेके 
कारण वह नपुंसक-सा छगेगा। सुना हूँ कि नपुंसकके रस 
नहीं जलते । मुझे पत्र लिखनेवालोंमें से कऔने जिस बातको 
साक्षी दी है कि वे चाहते तो हैं कि अुनकी जननेच्द्रिय 
जाग्रत हो, मगर वह होती नहीं । फिर भी वीयेस्खलून हो 
जाता है। अनमें विषयरस तो रहता ही हैं। जिसलिओ 


के 
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वे अन्दर ही अन्दर जला करते हैँ । अंसा पुरुष क्षीणदीरय 
होकर नपुंसक हो गया है, या नपुंसक होनेकी तेयारी: 
कर रहा है। यह दयनीय स्थिति है । परन्तु जो रस- 
मात्रके भस्म हो जानेंसे अध्वेरेता हो गया है, अुसका 
'नपुंसकत्व' बिलकुल अलग ही क़िस्मका होता है। वह 
सबके लिओ अभिष्ठ हैं। असे ब्रह्मचारी विरले ही देखनेमें 
आते हें । मेने ब्रह्म च्ये-पालनका ब्रत १६०६ में लिया था, 
अर्थात्‌ मेरा जिस दिशामें छत्तीस वर्षका प्रयत्न हैँ । परंतु 
में ब्रह्म चयकी अपनी व्याख्याकों पूर्णतया पहुँच नहीं सका। 
तो भी मेरी दृष्टिसि जिस दिशामें मेरी अच्छी प्रगति हुओ 
हें, और ओऔदव्वरकी कृपा होगी तो पूर्ण सफलता भी शायद 
यह देह छटठनेसे पहले मिल जाय। अपने प्रयत्नमें में कभी 
ढीला नहीं “पड़ा । में अतना जानता हूँ कि ब्रह्मचयंकी 
आवश्यकताके बारेमें मेरे विचार ज्यादा दृढ़ बने हें । भेरे 
कुछ प्रयोग समाजके सामने रखनेकी स्थितिको नहीं प्राप्त 
हुओ । मुझे सन्‍्तोष हो जिस हद तक अगर वे सफल हो 
जायेंगे तो में अन्हें समाजके आगे रखनेकी आशा रखता 
हूं । क्योंकि में मानता हूँ कि अुनकी सफलतासे पूर्ण ब्रह्म- 
चय शायद अपेक्षाकृत सरल बन जायगा । 
जिस ब्रह्मचर्य पर में जिस प्रकरणमें ज़ोर देना 

चाहता हूँ, वह वीयरक्षण तक ही सीमित है। पूर्ण 
ब्रह्मच्यंका अमोघ लाभ अससे नहीं मिलेगा, तो भी अुसकी 
कीमत कुछ कम नहीं हु । अुसके बिना पूर्ण ब्रह्मचर्य 
असंभव हैँ । और असके बिना, अर्थात्‌ वीय॑े-संग्रहके बिता, पूर्ण 
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आरोग्यकी रक्षा भी अशक्य-सी समझना चाहिये । जिस वीय॑में 
दूसरे मनुष्यको पेदा करनेकी शक्ति है, अस वीर्यका व्यर्थ स्खलन 
होने देना महान अज्ञानकी निशानी हैँ । वीयेंका अपयोग 
भोगके लिओ नहीं परन्त केवल प्रजोत्पत्तिके लिओ हैँ, यह हम 
प्री तरह समझ लें तो विषयासक्तिके छिआ जीवन कोओ 
स्थान ही न रह जायगा । स्त्री-पुरुष-संगकी खातिर नर- 
नारी दोनों जिस तरह आज अपना सत्यानाश करते हूँ 
वहु बंद हो जायगा, विवाहका अर्थ ही बदल जायगा 
और असका जो स्वरूप आज देखनेमें आता हैँ, आसकोी 
तरफ़ हमारे मनमें तिरस्कार पेदा होगा । विवाह हच्ी- 
पुरुषके बीच हादिक और आत्मिक अक्यकी निश्चानी होना 
चाहिये । विवाहित स्त्री-पुरुषः यदि प्रजोत्पत्तिके घुभ 
हेतुकें बिना कभी विषयभोगका विचार तैक न कर 
तो वे पूर्ण ब्रह्मचारी माने जानेके लायक हें । जैसा भोग 
दोनोंकी जिच्छा होने पर ही हो सकता है । वह जावेशम 
आकर नहीं होगा, कामार्निकी तृप्तिके लिओ तो की नहीं! 
मगर असे कर्तव्य मानकर किया जाय, तो अुसके बाद फिर 
भोगकी जिच्छा भी पेदा नहीं होनी चाहिये | मेरी जिस बातकों 
कोओ हास्यास्पद न समझे । पाठककों याद रखना चाहिये कि 
छत्तीस वर्षके अनुभवके बाद में यह सब लिख रहा हूँ । में 
जानता हूँ कि में जो कुछ लिख रहा हूँ, वह सामास्य अनुभव 
अलटा है। ज्यों ज्यों हम सामान्य अनुभवसे आगे बढ़ते 
हैं, त्यों त्यों हमारी प्रगति होती हूँ । अनेक अच्छी-बुरी गोधे 
सप्मान्य अनभवके विरुद्ध जाकर ही हो सको हूँ | चकमकस 
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दियासलाओ और दियासलाओसे बिजलीको शोध भिसी 
अंक चीज़की आभारी हैँ । जो बात भौतिक वस्तु पर. 
छाग होती है, वही आध्यात्मिक पर भी होती है। पूर्व 
कालसें विवाह-जेसी कोओ वस्तु थी ही नहीं । स्त्री-परुषबे 
भोग और पशुओंके भोगमें कोओ फ़क़ न था। संयम-जैसी 
कोओ वस्तु ही नहीं थी । कओ साहसी छोगोंने सामान्य 
अनुभवसे बाहर जाकर संयम-धर्मकी शोध की । संयम-धर्मे 
कहाँ तक जा सकता है, अिसका प्रयोग करनेका हम 
सबको अधिकार है । और अँसा करता हमारा कतेंव्य भी 
है । अिसलिओ मेरा कहना यह हैँ कि मनुष्यका कर्तव्य 
स्‍त्री-पुरुष-संगको मेरो सुझाओ हुओ अच्च कक्षा तक 
पहुँचानेंका हैं । यह हँसीमें अड़ा देने-जेसी बात 
नहीं हैं । असके साथ ही मेरी यह भी सूचना हे 
कि यदि मनुष्य-जीवन जेसा गढ़ा जाना चाहिये, वेसा गढ़ा 
जाय, तो वीय॑ं-संग्रह स्वाभाविक वस्तु हो जानी चाहिये। 

नित्य अत्पन्न होनेवाले वीयंका हमें अपनी मानसिक, 
शारीरिक और आध्यात्मिक शक्ति बढ़ानेमें अपयोग 
' करना चाहये । जो अंसा करना सीख लेता है, वह 
प्रमाणमें बहुत कम खुराकसे अपना शरीर बना सकेगा । 
अल्पाहारी होते हुओ भी वह शारीरिक श्रममें किसीसे कम 
नहीं रहेगा । मानसिक श्रममें असे कमसे कम थकान 
लगेगी । बुढ़ापेके सामान्य चिह्न असे ब्रह्मचारीमें देखनेको 
नहीं मिलेंगे । जेसे पका हुआ पत्ता या फल वक्षकी 
टहनी परसे सहज ही गिर पड़ता है, वेसे ही समय 
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आते पर मनुष्यका शरीर सब शक्ति रखते हुओ भी गिर 
जावेगा । जैसे मनृष्यका शरीर समय बीतने पर देखसेमें 
भले क्षीण लगे, मगर असकी बुद्धिका तो क्षय होनेके बदले 
नित्य विकास ही होना चाहिये, और अूसका तेज भी बढ़ना 
चाहिये । ये चिह्न जिसमें देखनेमें नहीं आते, अुसके 
ब्रह्म चर्यरमं आुतनी कमी समझनी चाहिये । असने ब्रह्म च्येकी 
कला हस्तगत नहीं की । यह सब सच हो---और मेरा 
दावा है कि सच हे--तो आरोग्यकी सच्ची कंजी 
वीय-संग्रहमें हे 
द वीये-संग्रहके जो थोड़े बहुत नियम में जानता हूँ 
अन्हें यहाँ देता हूं 

१, विकारमात्रकी जड़ विचारमे हें। अिसलिओ 
विचारों पर हमें क़ाब पाना चाहिये | जिग्बका अपाय 

है कि मनको कभी खाली रहने ही न दिया जाय 

असे अच्छे और अपयोगी विचारोंसे पूर्ण रखा जाय । 
अर्थात्‌ हम जिस काममें लगे हों, अुसकी चिन्ता न करके 
यह विचार करें कि कंसे असमें निपुणता पायी जा सकती 
है, और अस परु अमर करें! विचार और अनका अमर 
विकारोंको रोकेगा । पर हर समय काम नहीं होता । 
मनुष्य थकता है, अुसका शरीर आराम चाहता है । रातमें 
जब नींद नहीं आती, तभी विकारोंका हमला हो सकता 
हैं । असे प्रसंगोंके लिओजे सर्वोपरि साधन जप हे । भगवान्‌का 
जिस रूपमें अनभव किया हो, या अनभव करनेकी धारणा 
रखी हो, अस रूपको हृदयमें रखकर अूस नामका जप 
किया जाय । जप चल रहा हो, तब दूसरा कोओ विचार मनम 
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नहीं होता चाहिये । यह आदर्श स्थिति हैँ । वहाँ तक न 
पहुँच सकें और अनेक विचार बिना बुलाये चढ़ाओ किया -: 
करें तो अनसे हारना नहीं, परंतु श्रद्धाप्वक जप जपते रहना 
चाहिये; और आख़िर जिसमें विजय मिलेगो, यह विश्वास 
रखना चाहिये | अंसा करेंगे तो ज़रूर विजय मिलेगी | 

२. विचारोंकी तरह वाणी और वाचन भी विकारोंको 
शान्त करनेवाले होने चाहिये । जिसलिओं अेक-ओक 
शब्द तोलकर बोलना चाहिये । जिसको बीभत्स विचार 
नहीं आते, असके मुँहसे बीभत्स वचन विकल ही नहीं 
सकते । विषयोंका पोषण करनंवारा काफ़ी साहित्य पड़ा 
हैं । असकी तरफ़ मनको कभी जाने नहीं देना चाहिये । 
सद्ग्रंथ या अपने कामसे सम्बन्ध रखनेवाले ग्रंथ पढ़ने चाहिये 
और अनका” मनन करना चाहिये। गणितादिका यहाँ बड़ा 
स्थान है । यह तो स्पष्ट है कि जो मनुष्य विकारोंका 
सेवन करवा नहीं चाहता, वह विकारोंका पोषण करनेवाले 
धन्धेका त्याग करेगा । 

३. ज॑से मनको काममें लगाये रखनेकी आवश्यकता 
है, वसे ही शरीरको भी काममें लगाये रखना ज़रूरी हें । 
यहाँ तक कि रात पड़ने तक मनुष्यको अिस कदर मीठी 
थकान चढ़ जाय कि बिस्तर पर पड़ते ही तुरन्त निद्रावश 
हो जाय । जसे स्त्री-पुरुषोंकी नींद शान्त और निःस्वप्न 
होती है । जितना समय खलेसें मेहतत करनेको मिले, 
अतना ही अच्छा हैँ । जिन्हें असी मेहनत करनेको नहीं 
मिले, अन्हें अचूक कसरत करनी चाहिये। अत्तमसे अज्षम 


क््हर व्य प्‌ 


कसरत है खुली हवामें तेजीसे घूमना । घूमते समय मूँह 
“बन्द होना चाहिये, और नाकसे ही इवास लेना चाहिये । 
चलते, बठते शरीर बिलकुल सीधा और तना हुआ रहना 
चाहिये । जसे तेसे बेंठना या चलना आलूस्यकी निद्ञानी है । 
आलस्यमात्र विकारका पोषक हे | आसन भी अिसमें 
अपयोगी सिद्ध होते हैं। जिसके हाथ, पर, आँख, कान, 
नाक, जीम अजित्यांदि जिन्द्रियाँ अपने योग्य कार्य योग्य रीतिसे 
करती हैं, अुसकी जनलेन्द्रिय कभी अपबद्रव करती ही नहीं है । 
में आशा रखता हूँ कि मेरे जिस अनुभव-वाक्यकों सब 
कोओ मानेंगे । 

४. जेंसा आहार वसा ही आकार । जो मनुष्य 
अत्याहारी हे, जो आहारमें कुछ विवेक यथा मर्यादा ह 
नहीं रखता, वह अपने विकारोंका गृलाम हूँ । जो स्वादको 
नहीं जीत सकता, वह कभी जिन्द्रियजित नहीं हो सकता । 
अिसलिओ मनुष्यको युक्ताहारी और अल्पाहारी बनना 
चाहिये । शरीर आहारके लिओ नहीं, आहार दरीरके 
लिओ हैं ।- शरीर अपने-आपको पहचाननेके लिओ मिला 
है । अपने-आपको पहचानना, अर्थात्‌ औश्वरकों पहचानना | 
अिस पहचानकों जिसने अपना परम विषय बनाया हें, वह 
विकारवश नहीं होगा । 

५. प्रत्येक स्त्रीकों माता, बहन या पुत्रीकी तरह 
देखना चाहिये । कोओ पुरुष अपनी माँ, बहन या पृत्रीकों 
विकारी दृष्टिसे नहीं देखेगा । स्त्री प्रत्येक पुरुषको पिता, 
भाओ या पुत्रकी तरह देखे । 


न 
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अिन पाँच नतियमोंमें सब नियमोंका समावेश हो 
जाता है । अपने दूसरे लेखोंमें मैंने जिससे अधिक नियम 
दिये हैं । मगर अन सबका समावेश जिन पाँचमें हो जाता है । 
अन नियमोंका पालन करनेवालेके लिओ महान विकारको 
जीतना बहुत सरल हो जाना चाहिये । जिसे ब्रह्मचर्य-ब्रतके 
पालनकी लगन लगी हूँ, वह यह मानकर कि यह तो 
असंभव बात हे या यह मानकर कि जिसका पालन 
करोड़ोंमें कोओ बिरले ही कर सकते हें, अपना प्रयत्न नहीं 
छोड़ेगा । जो रस ब्रह्मचयके पालनमें हे, वह दूसरी किसी 
: चीज़में नहीं हूँ । दूसरी तरह कहूँ तो जो आनन्द सच्चे 
आरोग्यमें हे, वह दूसरी किसी चीज़में नहीं है । और जो 
मनुष्य विकारका गूलाम हे, असका शरीर सर्वथा नीरोग 
तहीं रह सकता । 

कृत्रिम अपाय -- अब कृत्रिम अपायोंके विषयमें कुछ 
कह दँ। विषयभोग करते हुओ भी कृत्रिम अपायोंके द्वारा 
प्रजोत्पत्ति रोकनेकी प्रथा पुरानी हैँ । मगर पूर्वकालमें वह 
गुप्त रूपसे चलती थी । आधुनिक सभ्यताके जिस जमानेमें 
असे अंचा स्थान मिला हें, और क्ृत्रिम अपायोंकी रचना भी 
व्यवस्थित तरीक़ैसे की गयी हैँ । जिस प्रथाकों परमार्थका 
जामा पहनाया गया हूँ । जिन अंपायोंके हिमायती 
कहते हैं कि भोगेच्छा स्वाभाविक वस्तु हैँ, शायद असे 
ओऔद्वरका वरदान भी कहा जा सकता हैँ । असे निकाल 
फेंकना अदशक्य हे । अुस पर संयमका अंकुश रखना कठिन 
है । और अगर संयमके सिवा दूसरा कोओ अआपाय न ढूंढ़ा 


ब्रह्मचये ४७. 


जाय, तो असंख्य स्त्रियोंके लिओ प्रजोत्पत्ति बोझरूप हो 
: जायगी, और भोगसे अत्पन्न होनेवाली प्रजा शितनी बढ़ 
जायगी कि मनुष्य-जातिके लिओ पूरी खुराक ही नहीं मिल 
सकेगी । जिन दो आपत्तियोंको रोकनेके लिओ क्रृत्रिम 
अपायोंकी योजना करना मनुष्यका धर्म हो जाता है । 
मुझ पर जिस दलीलका असर नहीं हुआ हे। क्योंकि जिन 
आपायोंके द्वारा "मनुष्य अनेक दूसरी मुसीबतें मोल छेता 
है । मगर सबसे बड़ा न॒क़सान तो यह हैँ कि कृत्रिम 
अपायोंके प्रचारसे संयम-धर्मके छोप हो जानेका भय पैदा 
होगा । जिस रत्तको बंचकर चाहे जसा तात्कालिक लाभ 
मिले, तो भी यह सौदा करने योग्य नहीं है । मगर यहाँ 
में दलीलमें नहीं अुतरना चाहता । जिज्ञासुको मेरी सलाह 
है कि वह 'अनीतिकी राह पर '* नामक मेरी पुस्तक पढ़े 
और असका मतन करे । बादमें जंसा अुसका हृदय और 
बुद्धि कहें, वेसा करे । जिन्हें यह पुस्तक पढ़नेंकी जिच्छा 
या अवकाश न हो, वे भूलकर भी कृत्रिम अपायोंके नजदीक 
न फटके | वे विषयभोगका त्याग करनेका भगीरथ प्रयत्न 
करे और निर्दोष आनन्दके अनेक क्षेत्रोंमें से थोड़े पसन्द कर 
लें । असी प्रवृत्तियाँ ढूंढ़ लें जिनसे सच्चा दंपती-प्रेम शुद्ध 
मार्ग पर जाय, दोनोंकी अन्नति हो, और विषय-वासनाके 
सेवनका अवकाश ही न मिले । शुद्ध त्यागका थोड़ा अभ्यास 
..._ *# सस्ता साहित्य मंडल, नओऔी दिलल्‍लीसे प्रफाशित। जिसका 
मूठ गुजराती संस्करण नीतिनाशने मार्गे ” नवजीवनका प्रकाशत है -- 
कीमब ०-१०-०, डाकख्च ०-४-० ! 
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करनेके बाद, जिस त्यागके अन्दर जो रस भरा पड़ा हें, 
वह अन्हें विषयमोगकी ओर जाने ही नहीं देगा । कठिनाओं 
आत्म-वंचनासे पेदा होती हे । जिसमें त्यागका आरम्भ 
विचार-शुद्धिसि नहीं होता, केवल बाह्याचारको रोकनेके 
निष्फल प्रयत्तसे होता है । विचारकी दृढ़ताके साथ आचारका 
संयम शुरू हो, तो सफलता मिले बिना रह ही नहीं 
सकती । स्त्री-पुरुषकी जोड़ी विषय-सेवनके लिओे हरमिज 
नहीं बनी हें । 





१ 
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ये प्रकरण लिखनेका हेतु यह बताता है कि नैश्नगिक 
अपचारोंका क्‍या महत्त्व हु. और मेंने अनका अपयोग किस 
तरहसे किया है | जिस विषय पर कुछ तो पिछले 
प्रकरणों्में कहा जा चुका है। यहाँ वे बातें कुछ 
विस्तारसे कहनी हें । जिन तत्त्वोंसे यह मनुष्यरझूपी पुतछा 
बना है, वे ही नेसगिक अपचारोंके साधन हैं। पृथ्वी (मिट्टी), 
पानी, आकाश (अवकाश) (सूय) और वायूसे यह 
शरीर बता हें । जिन साधनोंका अपयोग यहाँ ऋमसे 
बतानेकी मेंने कोशिश की हैं । 

सन्‌ १६०१ तक मुझे कोओ भी व्याधि होती थी, तो 
में डॉक्टरोंके पास तो भागता नहीं जाता था, मगर 
अनकी दवाका थोड़ा अपयोग कर लेता था । ओक दो 
चीज़ें मुझे स्वर्गीय डॉक्टर प्राणजोवन मेहताने बताओ थीं ! 
में अक छोटेसे अस्पतालमें काम करता था । कुछ अनुभव 
मुझे वहाँसे मिला और कुछ पढ़नेसे । मुझे खास तकलीफ़ 
कब्जियतकी रहती थी । असके छिओ समय-समय पर में 
फ्रूट सॉल्ट लेता था । अससे कुछ आराम तो मिलता 
था, मगर कमजोरी मालम होती, सिरमें दर्द होने लगता, 
और दूसरे भी छोटे-मोदे अपद्रव होते रहते थे । जिसलिजे 
डॉक्टर प्राणजीवन मेहताकी बताओ दवा लोह (डायलाजिजुड 
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आयरव) और वक्ष्सवोमिका लेने लगा । दवा पर मेरा 
विश्वास बहुत कम था । जअिसलिओं लाचार हो जाने पर. 
ही दवा लेता था । जिससे संतोष नहीं होता था । 
जिस असेमें खुराकके भेरे प्रयोग तो चल ही रहे 
थे । नस पचारोंमें मझे काफ़ी विश्वास था | मगर 
श्षिस बारेसें मुझे किसीकी मदद नहीं थी । अिधर-अधरसे 
जो कुछ पढ़ छिया था, असके आधार पर मख्यत: भोजन में 
फेरबदल करके काम चला लेता था। खूब घूम लेता था, जिससे 
खाद पर करी पड़ना नहीं पड़ा | जिस तरहसे मेरी ढीली- 
ढाली गाड़ी चला करती थी । असे समय जूस्टकी “रिटने ट॒ 
लेचर' नामकी पुस्तक भाओी पोलकने मुझे पढ़नेको दी । 
वे खुद अुसके अुपवारोंकों काममें नहीं लेते थे । खुराक 
जो जूस्टने' बतायी थी, वही कुछ अंश तक लेते थे । 
लेकिन ये मेरी आदतोंको जानते थे, जिसलिओ अच्होंने 
पुस्तक मुझे दी ! अुसमें खास जोर मिट्टी पर दिया 
गया है । मुझे छगा कि असका अपयोग कर लेना चाहिये । 
जूस्टने कब्जियतमें साफ़ मिट्टीकों ठंडे पानीसें शिगोकर 
बग्ेर कपड़ेके पेढ़ पर रखनेकी सूचना की हैँ । मगर मेंने 
तो ओेक बारीक कपड़ेमें पुलठटिसकी तरह मिट्टी रपेट कर 
सारी रात अपने पेढ़ पर रखी । सवेरे अढा तो दस्तकी 
हाजत थी । पाखाने जाते ही बँधा हुआ सनन्‍्तोषकारी 
दस्त हुआ । यह कहा जा सकता हे कि अुस दिनसे लेकर 
आज तक फ्रूट सॉल्टको मेने शायद ही कभी छुआ होगा । 
आवश्यक मालम होने पर कभी अरंडीका तेल छोटा घोना 
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चम्मच सवेरे ज़रूर ले लेता हूँ । मिद्दीकी यह पद्दी तीन 
' अिच चोड़ी, छह जिच लम्बी, और वाजरेकी रोटीसे 
दुगनगी मोटी, या यह कहो कि आधा लिंच मोटी होती 
हू । जस्टका दावा हैँ कि जिसे जहरीले साँपने कादा हो 
असे गढ़ा खोदकर असमें मिट्टीसे ढेककर सुला देनेसे 
जहर अतर जाता हैं । यह दावा सच्चा साबित हो 
या न हो, परन्सु मते स्वयं जो मिद्दीके प्रयोग किये हें, 
अन्हें यहाँ कह दूँ । मेरा अनभ्वव हे कि सिरमें दे होता 
हो, तो मिट्टीकी पट्टी सिर पर रखनेसे बहुत करके फ़ायदा 
होता है । यह प्रयोग मेंने सेकड़ों पर किया है। में 
जानता हूँ कि सिर-दर्दके अनेक कारण हो सकते हूँ ! 
परन्तु सामान्यतः: यह कहा जा सकता हैँ कि किसी भी 
कारणसे सिरमें दर्द क्‍यों न हो, मिट्वीकी उठी सिर पर 


हा 


रखनेसे तात्कालिक लाम तो होता ही हे | सामान्य फोड़े- 


क्र 


की 


फुन्सीको भी मिट्टी मिटाती हैँ । मेने तो बहते फोड़े पर 
भी मिट्टी रखी हे । असे फोड़े पर मिद्ठी रखनेके पहले 
में साफ़ कपड़ेकों परमेंगनेटके गुलाबी पानीम भिगोता 
फोड़ेकों साफ़ करता हूँ और फिर अुस पर मिट्टो 
पुलटिस रखता हैँ ॥ जिससे अधिकांश फोड़े मिट ही जा 
हैं । जिन पर मेंने यह प्रयोग किया हे, अनमें से ओक भी 
केस निष्फल रहा हो जैसा मुझे याद नहीं आता । बर वर राके 
डंक पर मिद्ठी तुरन्त फ़ायदा करती हु । बिच्छुके डंक 
पर भी मेंने मिट्टीका खूब प्रयोग किया हे । सेवाग्राममें 
बिच्छका आअपद्रव आये दिनकी बात हो गयी हु । बिच्छके 
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जितने जिलाजोंका पता लगा हूं, वे सब सेवाग्राममें आजमा 
देखे हैं। मगर अनमें से किसीको भी अचूक नहीं कहा जा 
सकता । मिट्टी जिनमें किसीसे कम साबित नहीं हुओ । 

सख्त बुखारमें मिट्टीका अुपयोग पेढ़ पर रखनेके छिओे 
और सिरमें दर्द हो तो सिर पर रखनेके लिओ मैंने किया 
हैं। में यह नहीं कह सकता कि जिससे हमेशा बुखार अतरा 
ही है, मगर रोगीको अससे शांति ज़रूर मिली' हु । टायफा जिड्में 
मेने मिट्टीका खूब प्रयोग किया हैं । वह बुखार तो अपनी 
मुदहत लेकर ही जाता था, मगर सिदट्टीसे रोगीको हमेशा शांति 
मिलती थी । सब रोगी खुद सिद्टी माँगते थे । सेवाग्राम 
आश्रममें टायफाअिडके दसेक केस हो चुके हें। अनमें से 
अेक भी केस नहीं बिगड़ा । सेवाग्राममें अब टायफाशजिडसे 
लोग डरते बहीं हैँ । में कह सकता हूँ कि ओक भी केसमें 
मेंने दवाका अपयोग नहीं किया । मिद्दीके सिवा दूसरे 
नेसगिक अुपचारोंका अपयोग ज़रूर किया है, मगर अनकी 
चर्चा अुनके स्थान पर करूँगा । 

मिदट्टीका अुपयोग सेवाग्राममें अनच्टीपलोजिस्टिनकी जगह 
छूटसे हुआ है । असमें थोड़ा सरसोंका तेल और नमक 
मिलाया जाता हे | जिस मिट्टीको अच्छी तरह गरम करना 
पड़ता हैं । अससे वह बिलकुल निर्दोष बन जाती हे । 

मिट्री केसी होनी चाहिये यह कहना बाक़ी 
हैं । मेरा पहला परिचय तो अच्छी छाल मिट्टीसे हुआ 
था । पानी मिलाने पर असमें से सुगन्ध निकलती हैं । असी 
मिट्टी आपानीसे नहीं मिलती । बम्बओ जैसे शहरमें तो 


पृथ्वी अर्थात्‌ मिट्टी ण्प्‌ 


किसी भी तरहकी मिट्टी पाना मेरे लिझभे कठिन हो गया 
' था। मिट्टी न बहुत चिकनी होनी चाहिये, और न बिलकुल 
रेतीली । खादवाली तो हरगिज़् न होनी चाहिये । वह 
रेशमकी तरह मुलायम हो, और असमें कंकरी बिलकुल 
न हो | अिसलिओ असे बारीक छलनीसे छान लेना अच्छा 
है । बिलकुल साफ़ न छगे, तो असे सेंक लेना चाहिये। 
मिट्टी बिलकुल सूखी होनी चाहिये । गीली हो तो असे 
धूपमें या अंगीठी पर सुखा लेना चाहिये | साफ़ भाग पर 
अिस्तेमाल की हुओ मिट्टी सुखाकर बार-बार भिस्तेमार 
की जा सकती हे । अिस तरह जिस्तेमाल करनेसे मिट्टीका 
कोओ गुण कम होता हो, तो में नहीं जानता । मेंने जिस 
तरह मिदट्दीका जिस्तेमाल किया है, और मेरे अनुभवसमे 
यह नहीं आया कि असका कोओ गृण कम हुआ । मिट्टीका 
अपयोग करनेवालोंसे सुना है कि जमनाके किनारे जो 
पीली मिट्टी मिलती है, वह बहुत गुणकारी होती हैँ । 

मिट्टी खाना: क्यूनेने लिखा है कि साफ़ बारीक 
समुद्री रेती दस्त लानेके लिओ अपयोगमें ली जाती है। 
मिट्टी किस तरह काम करती है, आुसके बारेमें बताया 
है कि मिट्टी पचती नहीं, अजुसे कचरे (7४५5८ ) की 
तरह बाहर निकलना ही होता है | और अपने साथ वह 
मलको भी निकालती हैं | लेकिव जिसका मेंने कभी अनुभव 
नहीं किया है। जिसलिओ जो यह्‌ प्रयोग करता चाहें, वे 
सोच-समझकर करें। ओक-दो बार आजमा देखनेमें कोओ 
नुक़ेसान होनेकी संभावना नहीं हे । 


हे 
पानी 

पानीका अपचार प्रसिद्ध और पुरानी चीज़ है। 
असके बारेमें अनेक पुस्तकें लिखी गयी हैं । क्युनेने पानीका 
अत्तम अपयोग ढूँढ़ निकाला है । क्युनेकी पुस्तक हिन्दुस्तानमें 
बहुत प्रसिद्ध हुआ है, और असका तर्जमा भी हमारी 
भाषाओंमें हुआ है । असके सबसे अधिक अनुयायी आन्ध 
देशमें मिलते हें । क्यूनेने खुराकके बारेमें भी काफ़ी लिखा 
हैं। मगर यहाँ तो मेरा विचार केवल पानीके अपचारोंके 
बारेमें ही लिखनेका है । 

क्युनेके अपचारोंमें मध्यबिन्दु कटि-स्तान और घर्षण- 
स्नान हैं । अनके लिओ असने खास बरतनकी भी योजना 
की हैं । मगर अुसकी खास आवश्यकता नहीं है । मनुष्यके 
कदके अनुसार तीससे छत्तीस जअिच गहरा टब ठीक काम 
देता है। अनुभवसे ज़्यादा बड़े टबकी आवश्यकता मालूम 
हो, तो ज़्यादा बड़ा ले सकते हैं। असमें ठंडा पानी भरना 
चाहिये । गर्मीकी ऋतुमें पानीको ठंडा रखनेकी ख़ास 
आवश्यकता है । पानीको तुरन्त ठंडा करनेके लिओ यदि 
मिल सके तो थोड़ी बरफ़ डाल सकते हें। समय हो तो 
मैट्टीके घड़ेमें ठंडा किया हुआ पानी अच्छी तरह काम 
रे सकता हैँ । टबमें पानीके अपर ओक कपड़ा ढेककर 
ल्‍्दी-जल्दी पंखा करनेसे भी पानी तुरन्त ठंडा किया जा 
त्कता है । 


ज६ 
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टबको दीवारके साथ लगाकर रखना चाहिये, और 
' असमें पीठको सहारा देनेके लिओ ओक रूम्बा लकड़ीका तख्ता 
रखना चाहिये, ताकि असका सहारा लेकर रोगी आरामसे 
बेठ सके । रोगीको अपने पेर पानीसे बाहर रखकर 
बठना चाहिये । पानीसे बाहरका शरीरका भाग ढँका 
रहना चाहिये, - ताकि सर्दी न लगे । जिस कमरेंमें टब 
रखा जाय, वह हवादार और रोशनीदार होना चाहिये | 
रोगीको आरामसे टबमें बेठाकर पेढ़ पर नरम तौलियसे 
धी रे-धीरे घंण करता चाहिये। पाँच मिनिट्से लेकर तीस 
मिनिट तक टबमें बंठ सकते हैं । स्नानके बाद गीले हिस्सेको 
सुखाकर रोगीकों बिस्तरमें सुला देना चाहिये । यह स्नान 
बहुत सख्त बुखारको भी अतार देता है । जिस तरह 
स्‍्वान लेनेमें नक़सान तो है ही नहीं, और लाभ प्रत्यक्ष 
देखा जा सकता हूँ। स्‍्नात भूखे पेट ही लेना चाहिये । 
जिससे कब्जियतको भी फ़ायदा होता हे, और अजीण्ण भी 
मिटता है । स्तान लेनेवालेके झरीरमें स्फति आती है । 
कब्ज़ियतवालोंको स्नानके बाद आधा घंटा टहलनंको 
सलाह क्युनेने दी हुँ । जिस स्तानका मेंने बहुत आअुपयोग 
किया हैं । में यह नहीं कह सकता कि वह हमेशा ही 
सफल हुआ हैँ, मगर आअितना कह सकता हूँ कि सोमें 
पचहत्तर बार वह सफल हुआ हे । खूब बुखार चढ़ा 
हुआ हो, तब यदि रोगीकी स्थिति अंसी हो कि असे टबसमें 
बेठाया जा सके, तो जिससे दो-तीन डिग्री तक बुखार 
अवश्य अंतर जायगा और सचन्निपातका भय मिट जायगा । 


५८ आरोग्यकी कुंजी 


जिस स्तानके बारेमें क्युनेकी दलील यह हे कि 
बुखारके बाहरी चिह्न भले कुछ भी हों, मगर असको 
आन्तरिक कारण ओक ही होता है । आँतड़ियोंमें अिकट्ठे 
हुओ मलके जहरसे या अन्य कारणोंसे बुखार अत्यन्न होता 
हैं । यह आँतड़ियोंका बुखार--अन्दरकी गर्मी -- अनेक 
रूप लेकर बाहर प्रकट होता है । यह आंतरिक बुखार 
कटि-स्नानसे अवश्य अतरता हे, और अुससे बाहरके अनेक 
अपद्रव जान्त होते हैं । में नहीं जानता भिस दलीलमें 
कितना तथ्य हु । यह तो अनुभवी डॉक्टर ही बता 
सकते है । डॉक्टरोंने यद्यपि नंसग्रिक अपचारोंमें से 
कओ अकको अपना लिया हैं, तो भी यह कहा जा 
सकता हैँ कि वे जिन अपचारोंके विषयमोें अदासीन 
रहे हैं । अिसमें में दोनों पक्षोंका दोष पाता हूँ। 
डॉक्टरोंने डॉक्टरीके शिक्षण-केन्रोंस सीखी हुआ बातों पर 
ही ध्यान देनेकी आदत डाल ली हे, अिसलिओ बाहरकी 
चीज़ोंके प्रति वे लोग तिरस्कार नहीं तो अदासीनता 
अवश्य बताते हैं । नेसगिक अपचार करनेवाले लोग 
डॉक्टरोंके प्रति तिरस्कारका भाव रखते हें । अनके पास 
शास्त्रीय ज्ञान बहुत कम होता है, तो भी वे दावे बहुत 
बड़े बड़े करते हेँं। संघरशकितिका अन अपचारकोंमें अभाव 
रहता हे, क्‍योंकि सब अपने-अपने ज्ञानकी पूँजीसे संतोष 
मानते हैं। भिसलिओ कोओ दो अपचारक साथ मिलकर 
काम नहीं कर सकते । किसीके प्रयोग गहरे नहीं अतरते । 
बहुतोंमें नम्नताका भी अभाव होता है। (क्या नश्नता 
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सीखी भी जा सकती हैं? ) यह सब कहकर में नेस्शिक 
अंपचारकोंको कोसना नहीं चाहता, वस्तुस्थिति बता रहा 
हूँ । जब तक अन छोगोंमें कोओ अत्यंत तेजस्वी मनृष्य पैदा 
नहीं होता, तब तक यह स्थिति बदलनेकी कम संभावना हैं । 
जिस स्थितिको बदलनेकी ज़िम्मेदारी वेसगिक अपचारकों पर 
हे । डॉक्टरोंके पास अपना शास्त्र है, अपनी प्रतिष्ठा है 
अपना संघ है और अपने विद्यालय हैं । अमुक हद तक 
आन्हें अपने काममें सफलता भी मिलती है । अनसे यह 
आशा नहीं रखनी चाहिये कि अक अपरिचित चीजको, जो 
डॉक्टरीके माफ़त नहीं आयी है, वे अकाओक ग्रहण कर लेंगे । 

जिस बीच सामान्य मनृष्यकों जितना समझ लेना 
चाहिये कि नसगिक अपचारोंका जेसा नाम है, वसा ही 
अनका गृण भी हूं । क्योंकि वे कुदरती हैं, असलिओ सामान्य 
सनृष्य भी निश्चित होकर अनका अपयोग कर सकता हूं । 
सिरमें दर्द हो तो रूमालको ठंडे पानीमें भिगोकर सिर 
पर रखनेसे कोओ हानि हो ही नहीं सकती ) गीले 
रूमालकी जगह गीली मिट्टीकी पट्टी रखें तो जल और 
मिट्टी दोनोंके गृणोंका फ़ायदा मिलेगा। 

अब घषंण-स्नान पर आता हूँ। जननेन्द्रिय बहुत 
नाजुक भिन्द्रिय हैं । अुसकी अपरकी चमड़ीके सिरेमें कुछ 
अद्भुत चीज़ है । असका वर्णव करना मुझे नहीं आता 
हैं । जिस ज्ञानका लाभ लेकर क्यूनेने कहा है कि शिन्द्रियके 
सिरे पर ( पुरुष हो तो सुपारी पर चमड़ी चढ़ाकर ) तरम 
रूमालको पानीमें भिगोकर घिसते जाता चाहिये और पाती 


दे आरोग्यकी ध्प ञ्ञी 


डालते जाना चाहिये। अपचारकी पद्धति यह बताओ है: 
पानीके टबमें ओक स्ट्ल रखा जाय । स्टूलकी बेठक पानीकी-- 
सतहसे थोड़ी अूँची होनी चाहिये । जिस स्टूल पर पाँव 
टबसे बाहर रखकर बेठ जाना चाहिये, और अिच्द्रियके 
सिरे पर घषण करता चाहिये। असे तनिक भी तकलीफ़ नहीं 
पहुँचनी चाहिये। यह क्रिया बीमारको अच्छी लगनी 
चाहिये | स्तान लेनेवालेको जिस घर्षणसे बहुत शान्ति 
मिलती हे। अुसका रोग भले कुछ भी हो, अस समय 
तो वह शान्‍त हो जाता है। क्यनेने जिस स्वानको कठि- 
स्नानसे अँचा स्थान दिया हेँ। मझे जितना अनुभव कठि- 
स्तानका है, अुतना घ्षेण-स्नानका नहीं हे । जिसमें मुख्य 
दोष तो में अपना ही मानता हूँ। मेंने घर्षण-स्तानका 
प्रयोग करनमें आलस्य किया है। जिनको यह अपचार 
करनेकी मेने सूचना की थी, अन्होंने अुसका धीरजसे 
प्रयोग नहीं किया। जअिसलिओं जिस स्नानके परिणामक्े 
बारेमें में निजी अनुभवसे कुछ नहीं लिख सकता । सबको 
यह स्वर्थ आजमा कर देख लेना चाहिये | टब वगेरा न 
मिल सके, तो लोटेमें पानी भरकर भी घर्षण-स्नान किया 
जा सकता है। अससे शान्ति तो अवश्य मिलेगी । लोग 
जञिस आिन्द्रियकी सफ़ाओ पर बहुत कम ध्यान देते हैं। 
घर्षण-स्नानसे वह आसानीसे साफ़ हो जाती हे | ध्यान न 
रखा जाय तो सुपारीको ढँकनेवाली चमड़ीमें मेल भर 
जाता है । जिस मेलको साफ़ करनेकी पूरी आवश्यकता 
है। जननेन्द्रियका अपयोग घ्षण-स्तानके लिआ करने"और 


पानी ६१ 
असे साफ़-सुथरा रखनेसे ब्रह्मचयं-पालनमें मदद मिलती 
- हैं। अिससे आसपासके तन्तु मज़बवत और श्ान्त बनते 
हैं। और जिस किन्द्रियके द्वारा व्यर्थ वीर्य-स्खलून न 
होने देनेकी सावधानी बढ़ती हे | क्योंकि जिस तरह स्राव 
होने देनेमें जो गंदगी रहती हे, अुसके लिझे मनमें नफ़रत 
पैदा होती है, और होतीं भी चाहिये ! 

जिन दो खास स्वानोंकों क्युते-स्तान कह सकते हें । 
तीसरा अँसा ही असर पेदा करनेवाला चहर-स्नाव हूँ । 
जिसे बुखार आता हो, या किसी तरह भ्री नींद न आती 
हो, असके लिओ यह स्वान आपयोगी है । 

खाट पर दो-तीन गरम कम्बल बिछाने चाहियें। ये 
काफ़ी चौड़े होने चाहियें। जिनके अूपर अंक सोटो 
सूती चहर--मोटी खादीका खेस-- बिछादा चाहिय । 
जिस चहरको ठंडे पानीमें भिगोकर और खूब विचोड़केर 
कृम्बलों पर बिछाना चाहिये । जिसके आअूपर रोगीको 
कपड़े अतारकर चित सुला देता चाहिये | जुसका सिर 
कम्बलोंके बाहर तकिये पर रखना चाहिये, और सिर पर 
गीला निचोड़ा हुआ तौलिया रखना चाहिये । रोगीको 
सुलाकर तुरन्त कम्बलके किनारे और चहूर चारों तरफ़से 
शरीर पर लपेट देने चाहियें। हाथ कम्बलोंके अन्दर होने 
चाहियें और पैर भी अच्छी तरह चहूर और कम्बलसे 
ढेंके रहने चाहियें, ताकि बाहरका पवन भीतर न जा 
सके । जिस स्थितिमें रोगीको ओेक दो मिनिठमें गरमी 
लगनी चाहिये । सर्दीका क्षणिक आभासमात्र सुलाते समय 
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होगा, बादमें तो रोगीको अच्छा ही लगना चाहिये। 
बुखारने घर न कर लिया हो, तो पाँचेंक मिनिटमें गर्मी -. 
लगकर पसीना छूटने लगेगा । परन्तु सख्त बीमारीमें मैने 
आधे घंठे तक रोगीको जिस तरह गीली चहरमें रखा 
है और अच्तमें पसीता आया हैँ । कभी-कभी पसीना नहीं 
छटता, मगर रोगी सो जाता है । सो जाये तो रोगीको 
जगाता नहीं चाहिये । नींदका आना जिस बातका सूचक 
है कि असे चहर-स्नानसे आराम मिला हे। चहरमें रखनेके 
बाद रोगीका बुखार अक-दो डिग्री तो नीचे अतरता ही 
है ! मेरे (दूसरे) लड़केकी डबल निमोनिया हो गया था, 
और सन्निपात भी । असी हालतमें मेंने असे चहर-स्नान 
कराया है । तीन चार दिन तक अिस तरह करनेके बाद 
असका बुखर अंतर गया, और वह पसीनेसे तरबतर हो 
गया । असका बुखार आख़िर टायफाओअड सिद्ध हुआ 
और ४२ दिनके बाद पूरी तरह अत़रा । चहर-स्तान 
जब तक बखार १०६ तक जाता था, तभी तक दिया। 
सात दिनके बाद जितना सख्त बुखार आना बन्द हो गया, 
निमोनिया गया, और टायफाओडके रूपमें १०३ तक 
बखार आने लगा । हो सकता हे कि बुखारके अंश (डिग्री) के 
बारेमें मेरी स्मरणशक्ति मुझे धोखा देती हो। यह अपचार 
मेंने डॉक्टर मित्रोंका विरोध करके किया था। दवा 
बिलकुल नहीं दी । आज मेरे चारों लड़कोंमें वह लड़का 
सबसे अधिक स्वस्थ हे, और सबसे अधिक श्रम करनेकी 
शक्ति रखता है । | * 
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गरीरमें घमोरी निकली हो, पित्ती (97८४५ ॥88४) 
"निकली हुओ हो, आमवात (पप्थय8) निकला हो, 
बहुत खुजली आती हो, खसरा या चेचक निकली हो, तो 
भी यह स्तान काम देता हे। मेंने अिन रोगोंमें चहर-स्नानका 
अपयोग छटसे किया हे । चेचक या खसरेमें पानीमें गुलावी 
रंग आ जाय जितना परमेंगनेट डालता था। चह्रका 
अपयोग हो जाने पर असे अबलते पानीमें डाल देना चाहिये, 
और जब पानी कुनकुना हो जाय, तब असे अच्छी तरह 
धोकर सुखा लेना चाहिये। 

रक्‍तकी गति मन्द पड़ गयी हो, पाँव ट्टते हों, तब 
बरफ़ घिसनेसे बहुत फ़ायदा होता मेंने देखा हूँ । बरफ़के 
अपचारका असर गर्मीकी ऋतुमें अधिक अच्छा होता हे । 
सर्दीकी ऋतुमें कमज़ोर मनुष्य पर बरफ़कश अपचार 
करनेंमें खतरा हे 

अब' गरम पानीके अपचारोंके बारेमें विचार कर | 
गरम पानीका समझपूर्वक अपयोग करनेसे अनेक रोग 
शान्त हो जाते हैं। जो काम प्रसिद्ध दवा आयोडीन करती 
है, वही काम काफ़ी हृद तक गरम पानी कर देता है! सूजन 
वाले भाग पर आयोडीन लगाते हैं । वहाँ गरम पाचीकी पट्टी 
रखनेसे आराम होना संभव है । कानके दर्देमें आयोडीनकी 
बंदें डालते हैं, असमें भी गरम पानीकों पिचकारी लगानेसे 
दर्द शांत होनेकी संभावना हैं । आयोडीनके आअुपयोगम 
कुछ खतरा रहता हूं, गरम पानीके अयचारम कुछ न 
आयोडीन जन्‍्तुनाशक ( 0॥87 ८ ) » आअसी तरह 
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अबलता गरम पानी भी जन्तु-नाशक है। जिसका यह 


अर्थ नहीं कि आयोडीन बहुत अपयोगी वस्तु नहीं है 4.7 


असकी अपयोगिताके बारेमें मेरे मनमें तनिक भी शंका 
नहीं है । मगर ग़्रीबके घरमें आयोडीन नहीं होता । वह 
महंगी चीज़ है । वह हरभओेक आदमीके हाथमें नहीं रखा 
जा सकता । मगर पानी तो हर जगह होता है । जिसीलिओ 
हम दवाके तौर पर अुसके अपयोगकी अक्गणना करते हैं । 
असी अवगणनासे बचना चाहिये । अंसे घरेल अपचारोंको 
सीखकर और अपनाकर हम अनेक भयोंसे बच जाते हूं । 

बिच्छके काठेको जब दूसरी किसी चीज़से फ़ायदा 
नहीं होता, तब डंकवाले भागकों गरम पानीमें रखनेसे 
कुछ आराम तो मिलता ही है । 

अकामेक सर्दी लगे, कॉपरकपी चढ़ने लगे, तब रोगीको 
भाष देनेसे, या असे अच्छी तरह कम्बल ओढ़ाकर असके 
चारों ओर गरम पानीकी बोतलें रखनेसे असकी कँपकँपी 
मिटायी जा सकती हे । सबके पास रबड़की गरम पानी की 
थैली नहीं होती । काँचकी मज़बूत बोतलमें मज़बूत कॉके 
लगाकर असे गरम पानीकों थंछीके तौर पर जिस्तेमाल 
किया जा सकता है । धातुकी या दूसरी बोतल बहुत 


हु 


गरम हो, तो असे कपड़ेमें लपेट कर जिस्तेमाल करना चाहिये । 


भाषके रूपमें पानी बहुत काम देता है । पसीना न 
आता हो, तो भाषके द्वारा लाया जा सकता है । गठियासे 
जितका शरीर निकम्मा बन गया हो, या जिनका वज़न 
बहुत बढ़ गया हो, अुनके लिओ भाष बहुत अपयोगी व्रस्तु 


पादी द्र्प 


ह 


हु । भाष पुराना और आसानसे आसान तरीका 
£: सनको या सुतलीकी खाट भिस्तेमारू करना ज़्यादा 
अच्छा हैं, मगर निवारकी खाट थी चल सकती हे 
खाट पर अंक खेस या कस्वछ बिछा कर रोगीको अस प 
युला देवा चाहिये | अबलते पानीके दो पती 

हंड खादके तीचे रखकर रोगीको जिस तरह ढँक देन 
चाहिये कि कब्बूक खाट परसे छूटक कर चारों तर 
जुमीनको छ ले, ताकि खाटके नीचे बाहरकी हवा जा ही 
न सके । जिस तरहसे लपेटनेके बाद पानीके पतीलों या 
हंडों परसे ढंकता अतार देना चाहिये । जिससे रोगीकों 
आप मिलते लछगेगी । अच्छी तरह भाष न मिले, तो पादी 
बदलना होगा । दूसरे हंडेमें पावी अबलता हो, तो असे 
खाटके नीचे रख देना चार 


शत 


हर 


हिये । साधारणतया" हम लोगोंम 
यह रिवाज हुँ कि खाटके नीचे अंगारे रखते हे और अुसके 
अपर अबलते हुओ पानीका वरतन । जिस तरह पातीक्री 
गर्मी कुछ ज़्यादा मिल सकती हे, मगर जुसमें दुर्घटवाका डर 
रहता है। ओक चिनगारी भी अुड़े और कम्बल था किसी 
दूसरी चीज़कों आग लग जाय, तो रोगीकी जाव खतरेम पड़ 
सकती हे अपतालञअ तुरच्त गर्मी पानेका लोभ छोड कर 
जो तरीका मैंने बताया हैं, असीका अपयोग करता अच्छा हूं 

कुछ लोग भाषके पायीमें वनस्पतियाँ डालते हैँ, जेसे 
कि नीमके पत्ते । मझे स्वयं झिसकी अपयोगिताका अनुभव 
नहीं है, मगर भाषका अपयोग तो प्रत्यक्ष हूँं। यह 


> था पसीना लानेका तरीका । 


"का जे 
ब्च्प्त््का 


यु 


आ>५ 


दर. आरोग्यकी कुंजी जि 
पाँव ठंडे हो गये हों या टूटते हों, तो अेक बहरे 
बरतनमें, जिसमें कि घुटने तक पाँव पहुँच सकें, सहन होने .” 
लायक गरम पानी भरता चाहिये और अंसमें राऔकी 
भूककी डाल कर कुछ मिनिंद तक पाँव रखने चाहियें। 
जिससे पाँव गरम हो जाते हूँ, बेचेनी और पाँवोंका ट्टना 
बन्द हो जाता है, खून नीचे अुतरने लगता हैं और 
रोगीको आराम मालूम होता है ! बलूग़म हो या गला दुखता 
हो, तो केटलीमें अबलता पानी भरकर गले और नाकको 
भाष दी जा सकती हैं। केटलीको ओक स्वतंत्र नली रूगा 
कर असके द्वारा आरामसे भाष ली जा सकती हैँ । यह 
नली लऊकड़ीकी होनी चाहिये। जिस नली पर रबड़की 
नली लगा लेनेसे काम और भी आसान हो जाता है। 


क्र 
जाकर 


आकाशका ज्ञानपूर्वक अपयोग हम कमसे कम करते 
हैं । असका ज्ञान भी हमें कमसे कम होता है । आकाशको 
अवकाश कहा जा सकता हेँ। दिनमें अगर बादल न हों, 
तो अपरकी ओर देखने पर ओक अत्यन्त स्वच्छ सुन्दर 
आसमानी रंगका शामियाना नज़र आता है। असको हम 
आकाश कहते हें । अुसका ही दूसरा नाम आसमान है न ! 
जिस शामियानेका कोओ ओर-छोर देखनेमें नहीं आता । 
वह जितना दूर है, अुतना ही हमारे नज़दीक भी है । 


आकाश ६्‌छ 


हमारे चारों ओर आकाश न हो, तो हमारा ख़ातमा ही 
हो जाय । जहाँ कुछ भी नहीं है, वहाँ आकाश है । जिस- 
लिओ यह नहीं समझना चाहिये कि दूर-दूर जो आसमानी 
रंग देखनेसें आता हैं, वही आकाश है | आकाश तो हमारे 
पाससे ही शुरू हो जाता है । जितना ही नहीं, वह हमारे 
भीतर भी हैँं। खालीपन अथवा शून्य ( शक०पण्याय३ ) को 
आकाश कह सकते हैं। मगर सच तो यह हूं कि जो 
खाली नज़र आता है, वह हवासे भरा हुआ है। यह भी 
सच हे कि हम हवाकों देख नहीं सकते । मगर हवाके 
रहनेका ठिकाना कहाँ हैँ? हवा आकाझमें ही विहार 
करती हूं न? जिसलिओं आकाहसे हम अछग हो ही 
नहीं सकते । हवाकों तो बहुत हृद तक पम्प द्वारा खींचा 
भी जा सकता है, मगर आकाशको कौन खींचश्सकता हें? 
यह सही है कि हम आकाशको भर देते हेँ। मगर क्योंकि 
आकाश अनन्त हु, असलिओं कितने भी देह क्यों न हों, 
सब असमें समा जाते हें । 

जिस आकाशकी मदद हमें आरोग्यक्ी रक्षाके लिओ 
और खो चुके हों तो असे फिरसे प्राप्त करनेके लिओ लेनी 
है । जीवनके लिओ हवाकी सबसे अधिक आवश्यकता हे 
जिसलिओ वह स्वव्यापक हैं । मगर हवा दूसरी चीोज़ोंके 
मुक़ाबले में व्यापक है, पर अनन्त नहीं है । भौतिक शास्त्र 
हमें सिखाता है कि पृथ्वीसे अमुक मील अपर चले जावें, 
तो हवा नहीं मिलती । जैसा कहा जाता हूँ कि जिस 
पथ्वीके प्राणियों जैसे प्राणी हवाके आवरणसे बाहर रह 


न 
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ही नहीं सकते । यह बात सच हो या न हो, हमें तो 
जितना ही समझना हैँ कि आकाश जसे यहाँ है, बसे ही“: 
हवाके आवरणके बाहर भी है । जअिसलिओ सर्वेव्यापक तो 
आकाश ही है । फिर भले वैज्ञानिक लोग सिद्ध किया 
करें कि आवरणके अपर ओऔधर नामका पदार्थ 
या कुछ और हूँ । वह पदार्थ भी जिसके भीतर रहता 
है, वह आकाश ही हैँ । दूसरे शब्दोंमें यह कहा जा सकता 
है कि अगर हम ओऔरववरका भेद जान सकें, तो आकाशका 
भेद भी जान सकेंगे । 

असे महान्‌ तत्त्वका अभ्यास और अपयोग जितना 
हम करेंगे, अुतना ही अधिक आरोग्यका अुपभोग 
कर सकेंगे । 

पहल पाठ तो यहू है कि जिस सुदूर और अदृूर 
तत्वके और हमारे बीचमें कोओ आवरण नहीं आने देना 
चाहिये । अर्थात्‌ यदि घरबारके बिना, या कपड़ोंके बिना 
हम जिस अनन्तके साथ सम्बन्ध जोड़ सकें, तो हमारा 
शरीर, बुद्धि और आत्मा पूरी तरह आरोग्यका अनुभव 
कर सकेंगे । जिस आदशे तक भले हम न पहुँच सकें, 
या करोड़ोंमें से जेक ही पहुँच सके, तो भी जिस 
आदशंको जानना, समझना ओर असके प्रति आदरभाव 
रखना आवश्यक हे । और यदि वह हमारा आदर्श हो 
तो जिस ह॒ुद तक हम असे प्राप्त कर सकेंगे, अस हद तक 
हम सुख, शान्ति और सन्‍्तोषका अनुभव करेंगे । जिस 
आदशेको में आखिरी हद तक पेश कर सके, तो मुझे कहना 


साकाश द्ु 


पड़ेगा कि हमें शरीरका अन्तराय भी नहीं चाहिये। 
अर्थात्‌ शरीर रहे या जाय, जिस बारेमें हमें तटस्थ रहना 
चाहिये । मनको हम जिस तरहका शिक्षण दे सके, तो 
दशरीरकोी विषयभोगका साधन तो कभी नहीं बनावेंगे । 
तब अपनी शक्ति और अपने ज्ञानके अनुसार शरीरका 
सदुपयोग हम सेवाके लिओ, औदर्वरकों पहचाननेके लिओ, 
असके जगतकों जाननेके लिओ और असके साथ अक्‍्य 
साधनेके लिओ करेंगे । 

जिस विचारश्रेणीके अतसार घरबार, वस्त्रादिके 
अपयोगमें हम काफ़ी अवकाश रख सकते हैं । कओ घरोंमें 
जितना साज-सामान देखनेमें आता हुँ कि मेरे जैसे ग़रीब 
आदमीका तो असमें दम ही घटने लगता हैं । अन सब 
चीज़ोंकाः अपयोग क्‍या हैं, यह अुसकी समझमें ही नहीं 
आता । अुसे वे सब धूल और जसन्‍्तुओंको जिकद्ठा 
करनेके साधन ही मालम होंगे | यहाँ जिस जगह 
रहता हूँ, वहाँ तो खो ही जाता हूँ । यहाँकी कुसिय 

! 
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मेज़ें, अल्मारियाँ और शीशे मुझे खानेकों दोड़ते हें 
कीमती कालीन केवल घल जअकटठो करते हैँ और सृक्षम 
जन्तुओंका घर बने हुओ हैं । जेंक वार अक काली को झाड़नेके 
लिओ निकाला गया था । वह जे आदमीका कास न 
था । छह-सात आदमी असमें रूमें । कमसे कम दस रतलू 
घूल तो असमें से निकली ही होगी । जब अुसे वापस 
अुसकी जगह रखा तो अुसका स्पशे नया ही मालूम हुआ । 
असे- कालीन रोज़ थोड़े ही निकाले जा सकते हैं । अगर 


थ 
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निकाझे जायें, तो अुनको अमर कम होंगी और मेहनत 
बढ़ेगी । यह तो में अपना ताजा अनुभव छिख गया] 
मगर आकाशके साथ मेल साधनेके खातिर मैंने अपने 
जीवनमें अनेक झंझठें कम कर डाली हैं । घरकी सादगी, 
वस्त्रकी! सादगी, और रहन-सहतकी सादगी बढ़ाकर, 
अंक गब्दसें कह और हमारे विषयसे सम्बन्ध रखती 
भाषाम्त कहूँ, तो मेते अपने जीवनमें अत्तरोत्तर खालीपन 
बढ़ाकर आकाशके साथ सीधा सम्बन्ध बढ़ाया हे । यह 
भी कह हँ कि जैसे जंसे यह सम्बन्ध बढ़ता गया, 
से वैसे मेरा आरोग्य भी बढ़ता गया, मेरी शान्ति बढती 
गयी, सन्तोष बढ़ता गया, और धनेच्छा बिलकुल मन्द 
जिसने आकाशके साथ सम्बन्ध जोड़ा है, 
असके पास कुछ नहीं ह और सब कुछ हे । अच्तमें 
तो मनृष्य अतनेका ही मालिक है, जितनेका वह प्रतिदिन 
अुपयोग कर सकता हुं, और जिसे वह पचा सकता है । 
अिसलिओ अुतके अपयोगसे वह आगे बढ़ता है । सब ओसा 
कर तो जिस आकाशव्यापी जगतसें सबके लिओ स्थान 
रहे, और किसीको तंगीका अनभव ही न हो 

जिसलिओ भनुष्यके सोनेका स्थान आकाशके नीचे 
होवा चाहिये । ओस और सर्दीसे बचनेके लिशे काफ़ी 
ओढ़नेकों रख सकते हें । वर्षा ऋतुमें जेक छातेकी-सी छत 
भले हो, सगर बाक़ी हर समय असकी छत अगणित 
तारागणोंसे जड़ित आकाश ही होगा । जब आँख खलेगी 
वह प्रतिक्षण नया दृश्य देखेगा । जिस दृश्यसे वह 
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कभी अबेगा नहीं। जिससे असकी आँखें चौंधियाओंगी नहीं, 
बल्कि वे शीतलताका अनुभव करेंगी । तारागणोंका भव्य 
संघ असे घूमता ही दिखाओ देगा | जो मतृष्य अनके 
साथ सम्पर्क साध कर सोयेगा, अन्हें अपने हृदयका साक्षी 
बनावेगा, वह अपवित्र विचारोंकों कभी अपने हृदयमें स्थान 
नहीं देगा, और श्ान्त निद्राका अपभोग करेगा ! 

परन्तु जिस तरह हमारे आसपास आकाश है, असी 


तरह हमारे भीतर भी हूँ । चमड़ीके अक-ओक छिद्रमें 
दो छिद्टोंके बीचकी जगहमें भी आकाश है । जिस आकाश-- 
अवकाशकों भरनेका हम ज़रा भी प्रयत्न न करें | अिसलिओं 
हम आहार जितना आवश्यक हो अतना ही लें, तो 
शरीरको अवकाश रहेगा | क्यों।क्ि हमें हमेशा जिसका 
भाव नहीं रहता कि कब हम अधिक या अयोग्य आह 
कर लेते हैं । जिसलिओं अगर हम हफ्तेमें अंक दिन या 
पखवारेमें अक दिन या सुविधासे अपवास कर, तो झरीरका 
सन्तुलन क्रायम रख सकते हैं । जो पूरे दितका अुपवास 
न कर सके, वे ओक या अंकसे अधिक वक्तका खाता 
छोड़नेसे भी लाभ अठायेंगे । 


है. ४ 


जसे आकाश, हवा, पानी आदि तत्त्वोंके बिना मनुष्यका 
निर्वाह नहीं हो सकता, वेसे ही तेज अर्थात्‌ प्रकाशके 
बिता भी नहीं हो सकता। प्रकाशमात्र सूर्यसे मिलता हे । 
सूर्य वन हो तो न हमें गर्मी मिल सके, न॑ प्रकाश । जिस 
प्रकाशका हम पूरा अुपयोग नहीं करते, जिसलिओ पूर्ण 
आरोग्यका भी अनुभव नहीं करते। जेसे हम पानीका 
स्नान करके साफ़ होते हैँ, वसे ही सूर्य-स्नान करके भी 
साफ़ और तन्‍्दुरुस्त हो सकते हैं। दुर्बल मनृष्य या 
जिसका खून सूख गया हो वह यदि प्रात:कालके सूर्यकी किरणें 
नंगे शरीर “पर ले, तो अुसके चेहरेका फीकापन और 
दुबंछता दूर हो जायगी, और पाचनक्रिया मंद हो तो वह 
जाग्रत हो जायगी । सबेरे जब धूप ज़्यादा न चढ़ी हो, 
यह स्ताव करना चाहिये। जिसे नंगे शरीर लेटने या 
बेठनेमें सर्दी लगे, वह आवश्यक कपड़े ओढ़ कर लेटे या 
बेठे और जसे-जेसे शरीर सहन करता जाय, वेसे कपड़े हटाता 
जाय । नंगे बदन धपमें टहलू भी सकते हैँ। कोओ न 
देख सके, असी जंगह ढूँढ़ कर यह क्रिया की जा सकती 
है । अगर अंसी सहुलियत पैदा करनेके लिओ दूर जाना 
पड़े और जितना समय न हो, तो बारीक लँगोटीसे गुह्य 
भागोंकों ढेककर सूर्य-स्तान लिया जा सकता है । 

७२ 
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जिस प्रकार सूर्य-स्तान लेनेसे बहुत लोगोंको लाभ 
हुआ हैं। क्षयरोगमें जिसका खूब अपयोग होता है । सूर्य- 
स्‍तान अब केवल नेसग्रिक अपचारकोंका विषय नहीं रहा । 
डॉक्टरोंकी देखरेखके नीचे अंसे मकान बनाये गये हैं, जहाँ 
ठंडी हवामें काँचकी ओठमें सूर्य-किरणोंका सेवत किया 
जा सकता है । 

कओ बार फोड़ेका घाव भरता ही नहीं हे। असे 
सूर्य-स्तान दिया जावे, तो वह भर जाता है। 

पसीना लानेके लिओ मेने रोगियोंकों ग्यारह बजेकी 
जलती धूपमें सुलाया हे । जिससे रोगी पसीनेसे तरबतर 
हो जाता है। जितनी तेज धूपमें सुलानेके लिओे रोगीके 
सिर पर सिद्दीकी पट्टी रखती चाहिये। अुस पर केलेके या 
दूसरे बड़े पत्ते रखने चाहियें, जिससे सिर ठंडा और 
सुरक्षित रहे । सिर पर तेज धूप नहीं लेती चाहिये। 


भर 
वायु-हुवा 


जसे पहले चार, वेसे ही यह पाँचवाँ तत्त्व भी 
अत्यन्त अपयोगी है। जिद पाँच तत्त्वोका यह मनेष्य- 
शरोर बना है, अुनके बिना मनृष्य टिक ही नहीं सकता । 
जिसलिओ वायूसे किसीको डरना नहीं चाहिये | आम तौर 
प्र हम जहाँ कहीं जाते हैं, वहाँ घरमें वायू और प्रकाश- 
का प्रवेश बन्द करके आरोग्यको ख़तरेमें डालते हैं। 
सच तो यह है कि यदि हम बचपनसे ही हवाका डर न 
रखना सीखे हों, तो शरीरकों हवा सहन करनेकी आदत 
हो जाती हैं, और जुकाम, बलगम जित्यादिसे हम बच 
जाते हैं । हँवाके प्रकरणमें जिस बारेमें में लिख चुका 
हूँ । भिसलिओं वायुके विषयमें यहाँ अधिक कहनेकी 
आवध्यकता नहीं रहती । 
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